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NASLOV MAGISTRSKEGA DELA: MOČ IN STABILNOST TRUPA V KAJAKU IN 
KANUJU 
IME IN PRIIMEK: Jure Lenarčič 
IZVLEČEK: 
Pomen moči in stabilnosti trupa v vsakdanu je vedno bolj izpostavljena tema. V magistrskem 
delu nas je zato zanimala pomembnost moči in stabilnosti trupa v kajaku in kanuju na divjih 
vodah v povezavi s tekmovalno uspešnostjo.  
Namen raziskave je bil ugotoviti moč povezanosti med maksimalno močjo stabilizatorjev trupa 
in tekmovalno uspešnostjo v kajaku in kanuju. Prav tako nas je zanimala moč povezanosti med 
vzdržljivostjo stabilizatorjev trupa in tekmovalno uspešnostjo v slalomu na divjih vodah, želeli 
smo ugotoviti tudi kakšna medmišična razmerja imajo tekmovalci ter ali so blizu teoretičnim 
vrednostim ali ne.  
Vzorec je zajemal 32 merjencev, ki so prihajali iz obeh disciplin, tako iz kajaka (22) kot iz 
kanuja (10) na divjih vodah. V raziskavo so bili zajeti predstavniki obeh spolov. Starost 
merjencev je bila 20.41±5.31. Testiranje smo izvedli v dveh delih. Na napravi Back Check 
proizvajalca dr. Wolff se je merila maksimalna moč fleksije in ekstenzije trupa, lateralnih 
odklonov levo in desno ter maksimalna sila potega in potiska. V drugem delu smo izvedli 
standardiziran test po McGillovi metodi za testiranje vzdržljivosti trupa.  
Pridobljeni rezultati so pokazali, da pri upogibalkah trupa ni statistične razlike v korelacijskem 
koeficientu med maksimalno močjo (p=0.098; r=0.289) oziroma vzdržljivostjo (p=0.222; r=-
0.215) v povezavi s tekmovalno uspešnostjo, ima pa vzdržljivostni rezultat negativni predznak. 
Iztegovalke trupa so pri vzdržljivostnem delu testiranja dosegle višjo moč povezanosti 
(p=0.003; r=-0.409) s tekmovalnim uspehom kot pri testu maksimalne moči (p=0.079; 
r=0.305). Statistično pomembni rezultati so bili pri testu lateralnega odklona levo in desno v 
obeh segmentih – maksimalne moči (Desno: p=0.022; r=0.391, Levo: p=0.026; r=0.381) in 
vzdržljivosti (Desno: p=0.022; r=-0.391, Levo: p=0.011; r=-0.433). Pri testu maksimalne sile 
potega in potiska nismo zaznali skoraj nikakršne povezanosti s tekmovalno uspešnostjo v 
kajaku in kanuju na divjih vodah (r=0.155; r=0.201). Ugotovili smo, da razmerja stabilizatorjev 
trupa odstopajo od teoretičnih vrednosti za več kot 5 %. 
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TITLE OF THE MASTER'S WORK: THE POWER AND STABILITY OF THE CORE IN 
KAYAK AND CANOE 
NAME AND SURNAME: Jure Lenarčič 
ABSTRACT: 
The importance of strength in the stability of the torso in each day has been a growing topic of 
choice. In the Master's thesis we were therefore interested in the importance of strength in the 
stability of a kayak in a canoe in wild waters in relation to performance results. 
The purpose of the study was to determine the strength of the relationship between maximal 
core muscle strength and resultant performance in kayak and canoe. I was also interested in the 
power of the relationship between trunk muscle endurance and performance, and finding out 
what kind of inter-muscle relationships the competitors had, and whether or not they were close 
to theoretical values. 
The sample consisted of 32 investigators, both from their discipline, both from the kayak (22) 
and from the canoe (10). The survey included representatives of all genders. The subjects' age 
was 20.41 ± 5.31. The testing was performed in two parts. On the device Back Check dr. Wolff 
is the maximum strong flexion in torso extensions, left and right lateral deflections, and 
maximum pull force in the thrust. In the second part, we performed a standardized test according 
to McGill's method for testing the endurance of the hull. 
The results obtained showed that in the case of core bends and statistical differences in the 
correlation coefficient between maximum strenght (p = 0.098; r = 0.289), durability (p = 
0.222; r = -0.215) may be related to competitive performance in order to have endurance 
results of negative signs. The trunk extensions thus achieved higher louver strength (p = 
0.003; r = -0.40) in competitive endurance than the highest power (p = 0.079; r = 0.305). 
Statistically significant results, so that the left-to-right side-deviation scale had the highest 
strength (Right: p = 0.022; r = 0.391; Left: p = 0.026; r = 0.381) in endurance (Right: p = 
0.022) ; r = -0.391, Left: p = 0.011; r = -0.433). At the highest possible thrust in the thrust, we 
did not detect any significant association with competitive performance in a wild-water canoe 
kayak (r = 0.155; r = 0.201). We found the hull stabilizer ratio to be more than 5 % of 
theoretical values.  
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»Developing core strength has been emphasized as a valuable component in general and 
sports conditioning programs … These muscles play an integral role in carrying out both 
simple and complex activities ... the core stabilizer muscles must be conditioned to endure the 





Vsak izmed nas zjutraj vstane in odide po opravkih. Velika večina niti pomisli ne na 
pomembnost močnega in stabilnega trupa v njihovem vsakdanu. Šele ko pride do takšnih ali 
drugačnih težav v povezavi s trupom, se začnemo zavedati, kako pomembno funkcijo ima. 
Navadno v takšnih primerih obiščemo zdravnika, ki velikokrat težave samo odpravi, ne najde 
pa tudi njihovega vzroka. Narava nas je opremila z naravnimi gibi in dejavnostmi, ki ohranjajo 
zdrav, močan in stabilen trup. Vse večje težave s trupom povzroča sodoben način življenja. 
Imeti močan in stabilen trup je za zdravo in kakovostno življenje ena pomembnejših stvari, ki 
je pogosto spregledana. Seveda so pomembne tudi preostale mišice v preostalem delu telesu, 
vendar se lahko s primernimi funkcionalnimi mišicami trupa izognemo bolečinam ali drugim 
nevšečnostim, ki lahko ovirajo naš vsakdan. Za veliko ljudi je skrb za močan in stabilen trup 
nekaj povsem novega, nekateri ga preko različnih vadb krepijo nezavedno. Ker stabilizatorji 
trupa igrajo izredno veliko vlogo v življenju splošne populacije, se nam zdi zanimivo dejstvo, 
kako veliko vlogo ima močan in stabilen trup pri vrhunskih športnikih.  
Bolj resno sem o pomembni vlogi trupa začel razmišljati šele na magistrskem študiju, 
natančneje pri opravljanju pedagoške prakse. Med opravljanjem meritev športnikov smo   
razmišljali, kakšno oziroma kako pomembno vlogo imata moč in stabilnost trupa v kajaku in 
kanuju na divjih vodah. Macdermid, Osborne in Stannard (2019) navajajo, da je kajak in kanu 
na divjih vodah zahteven šport, kjer morajo tekmovalci preveslati od 200 do 400 metrov dolgo 
progo, na kateri so postavljena vratca, ki jih morajo premagovati s tokom in proti toku. Z 
raziskavo, ki so jo opravili, so dokazali, da se s pospeševanji, zaustavljanji in vrtenjem čolna 
proizvajajo velike sile, celotno progo pa tekmovalec prevesla pri submaksimalni obremenitvi. 
Moje prepričanje je sicer, da celotno ravnotežje v čolnu in moč zaveslaja izhajata prav iz 
delovanja trupa in njegove sposobnosti kompenziranja nasprotujočih sil. Moje razmišljanje 
potrjujejo tudi Brown, Lauder in Dyson (2010), ki so z raziskavo dokazali pomembno vlogo 
aktivacije trupa pri ciklu zavesljaja in vpliv trupa na produkcijo sile zaveslaja.   
Pri večini športov sta pomembni moč in stabilnost trupa, veslaški športi pri tem niso izjema. V 
neraziskanosti tega področja vidimo veliko priložnost za napredek tako na področju 
izobraževanja strokovnjakov in raziskovalcev kakor tudi izboljšanja rezultatov tekmovalcev. 
Pomemben del novih ugotovitev je tudi zagotavljanje ustreznega trenažnega procesa že v 
mlajših kategorijah, saj bo le zadostno razvit in funkcionalen trup športniku nudil priložnost za 
optimalno razvijanje športne kariere in istočasno zmanjševal tveganje za morebitne poškodbe. 
Z raziskavo smo želeli ugotoviti, kakšno povezanost ima trup z uspešnostjo v kajaku in kanuju 
na divjih vodah. Na Inštitutu za šport Fakultete za šport smo izvedli meritve tekmovalcev, kjer 
smo merili moč in stabilnost trupa ter jih primerjali s tekmovalno uspešnostjo v kajaku in 
kanuju.  
V začetku magistrskega dela predstavimo in razčlenimo teoretični koncept delovanja in sestave 
trupa. Predstavimo anatomijo in mišični sistem ter načine delovanja celotnega sistema, vključno 
s stabilizacijsko funkcijo trupa. Celotni prvi del teorije zaključimo s povezanostjo pomembnosti 
trupa s športom. V raziskovalnem delu smo si zastavili tri pomembne cilje, iz katerih izpeljem 
šest hipotez. Magistrsko delo zaključimo z ugotovitvami, prepletenimi s teoretičnimi spoznanji, 
kjer povzamemo namen in smisel celotne naloge. Na podlagi rezultatov smo predstavili 
predloge izboljšav v trenažnem procesu in razmišljanja o nadaljnjem ustreznem spremljanju 





1.2. SPLOŠNO O TRUPU 
Hibbs, Thompson, French, Wrigley in Spears (2008) navajajo, da sta moč in stabilnost trupa 
predmet proučevanja že od leta 1980. Največja napaka pri proučevanju trupa je bila, da so k 
ugotovitvam vključevali tudi zgornje in spodnje dele telesa, ramena, zgornji del nog itd. Zgoraj 
navedeni avtorji trdijo, da so nekatere študije naredile napako pri razlikovanju moči in 
stabilnosti trupa, saj gre za koncepta, ki sta si v osnovi zelo različna. Zmeda pri natančni 
definiciji med močjo in stabilnostjo trupa je v glavnem nastala zaradi kota opazovanja trupa. 
Tako je opazovanje delovanja trupa skozi oči rehabilitacije, kjer se gleda predvsem delovanje 
trupa v vsakdanu, precej drugačno kot opazovanje delovanja trupa pri vrhunskih športnikih, 
kjer so gibi izredno hitri in se prenašajo velike sile. Čeprav lahko proces stabilizacije trupa 
definiramo, prihaja do razlik pri tem, kaj se vključuje v procese v anatomskem smislu.  
Definicija stabilnosti trupa je v športnem okolju sposobnost obvladovati položaj in gibanje trupa 
preko bokov. S tem omogoča optimalno produkcijo, prenos, kontrolo moči in gibanja do 
končnega segmenta, ki je uporabljen v športni aktivnosti. Moč trupa pa kot mišično kontrolo 
mišic v okolici ledvenega dela hrbtenice, ki je potrebna za ohranjanje funkcionalne stabilnosti 
(Hibbs, Thompson, French, Wrigley, Spears, 2008). Faries in Greenwood (2007) dodajata 
povzetek definicije skozi oči rehabilitacije, in sicer, da se stabilnost trupa nanaša na stabilizacijo 
hrbtenice preko delovanja mišic, moč trupa pa na sposobnost generiranja moči skozi 
kontraktilne elemente in delovanje pritiska v trebušni votlini. 
Termin »stabilnost trupa« je v zadnjih letih pritegnil veliko pozornosti v znanstveni sferi, saj so 
ugotovili, da sta moč in stabilnost trupa glavni komponenti pri trenažnih procesih 
posameznikov, ki stremijo k zdravemu življenju. Prav tako sta pomembni komponenti pri 
treningu vrhunskih športnikov in pri klinični rehabilitaciji. Trup je pritegnil veliko pozornosti, 
saj v telesu služi kot nekakšen center za funkcionalno delovanje telesa. Velik poudarek je tudi 
na dejstvu, da zdrav, funkcionalen trup zagotavlja lokalno moč in stabilnost, ki pripomoreta k 
zmanjševanju verjetnosti nastanka poškodb hrbta in maksimirata kontrolo nad mišicami. 
Pravijo, da je pomembno, da vsi mišični sistemi delujejo usklajeno za doseganje maksimalne 
stabilnosti in mobilnosti trupa. Dodajo tudi, da je veliko bolj pomembno ravnotežje pri 
senzomotorični kontroli mišic kot dejanska moč ali vzdržljivost samih mišic. Kot zanimivost 
navajajo, da je v alternativni medicini trup označen kot »motor«, ki omogoča gibanje udov 
(Borghuis, Hof, Lemmink, 2008). 
Okada, Huxel in Nesser (2010) navajajo pomembnost zaporedja vključevanja posameznih 
mišičnih skupin pri gibih celotnega telesa. Prav tako ugotavljajo, da so nekatere mišice, ki so 
odgovorne za stabilizacijo trupa (npr. prečna trebušna mišica, multifidus, poševne trebušne 
mišice, vertikalna trebušna mišica), navadno aktivirane že pred izvedbo samega giba. Te 
ugotovitve podpirajo teorijo, ki zagovarja, da sta kontrola gibanja in stabilizacija razvita v 
proksimalno-distalnem (»trup-okončine«) in »glava-prsti« načinu. Comeford in Mottram 
(2001) dodajata, da je poznavanje teh sistemov v telesu izredno pomembno pri odkrivanju 
morebitnih disfunkcijah kontrole gibanja in posledičnih težavah oziroma bolečinah.  
Predvsem je pomembno, da tako navadna populacija kot tudi športniki razvijejo ali ohranjajo 
zadostno moč in stabilnost trupa za optimalno delovanje telesa v vsakdanu in pri športnih 
dejavnostih. Športniki lahko z zadostno stabilnostjo in dovolj močnim trupom naredijo podlago, 
ki jim omogoča nadaljnji napredek (Hibbs, Thompson, French, Wrigley, Spears, 2008). 
Skeletno mišično jedro telesa zajema hrbtenico, boke, medenico, proksimalne dele spodnjih 
okončin in strukture v predelu trebuha. Mišice trupa zajemajo mišice v predelu trebuha in 
medenice. Slednje so odgovorne za vzdrževanje stabilnosti hrbtenice in medenice. Prav tako so 
odgovorne za proizvodnjo in prenos energije od večjih do manjših mišičnih struktur. Mišice in 
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sklepi kolkov, medenice in hrbta so postavljeni centralno v takšni obliki, da omogočajo 
opravljanje stabilizacije trupa oziroma celotnega telesa. S tem zagotovijo proksimalno 
stabilnost in omogočijo distalnim segmentom, da lahko opravljajo svojo specifično funkcijo. 
Poleg lokalnih funkcij, ki zajemajo zagotavljanje stabilnosti in proizvajanje moči, ima trup tudi 
globalni pomen, saj predstavlja izhodišče za veliko kompleksnih gibov. Ravno zato je 
pomembno, da se v trenažnem procesu zavedamo pomena delovanja trupa (Kibler, Press in 
Sciascia, 2006). Akuthota, Ferreiro, Moore in Fredericson (2008) dodajajo, da je za stabilen 
trup in hrbtenico pomembnih 29 parov mišic. Le-te stabilizirajo hrbtenico, boke in celotno 
kinetično verigo pri premikanju udov. Brez teh mišic bi hrbtenica postala mehanično nestabilna. 
Ko celoten sistem deluje brezhibno, se to odraža v minimalnih kompresijskih, strižnih in 
translacijskih silah na sklepe. Pomembno je vedeti, da stabilnost hrbtenice ni odvisna le od moči 
mišic, ampak tudi od primernih senzornih impulzov, ki pripravijo živčni sistem na interakcijo 
telesa z zunanjim svetom in stalno podajajo popravne informacije, ki omogočajo prilagajanje 
oziroma optimiziranje gibanja.  
Zgornje trditve potrjujeta tudi Akuthota in Nadler (2004), ki pravita, da je stabilnost trupa 
odvisna tako od pasivne togosti, za katero skrbijo kosti in ligamenti, kot tudi od podpore mišic. 
Sama hrbtenica brez pripetih mišic ne bi bila sposobna prenesti velikih sil. Obenem potrdita 
tudi pomembnost pravilne koordinacije aktiviranja mišic okoli trupa. Zadnje raziskave so sicer 
pokazale, da sta med najbolj pomembnimi prečna trebušna mišica in multifidi, vendar brez 
pomoči ostalih stabilizatorjev trup ne bi mogel ostati v stabilnem stanju. 
 
1.3. ANATOMIJA TRUPA 
Funkcionalni gibi so izredno odvisni od sestave in sposobnosti delovanja trupa kot celote. 
Pomanjkanje razvitosti mišic v predelu trupa pomeni večjo možnost za nastanek poškodb in s 
tem ovirano normalno delovanje ekstremitet. Zato je pomembno poznati anatomijo in sestavne 
dele trupa, saj le s tem lahko popolnoma razumemo pomen moči in stabilnosti trupa, tako v 
vsakdanjem življenju kot tudi v športu. 
 
1.3.1. ANATOMIJA HRBTENICE 
Za boljše razumevanje hrbtenice, ki sega vse od lobanje do medenice, je potrebno razumeti, 
kako izgleda njen naravni položaj. V tem položaju so sile najmanjše in notranje strukture 
doživljajo najmanj stresa, obenem pa najučinkoviteje absorbira in se sooča z vsakdanjimi 
stresorji. Temu položaju rečemo tudi nevtralna hrbtenica (McGill, 2015). 
Hrbtenico sestavlja 33 kosti, od tega 24 vretenc, križnica in trtica. Hrbtenica je eden izmed 
najpomembnejših sestavnih delov telesa. Nudi mu oporo in podporo za izvajanje gibov v 
različnih smereh (Glisan, 1997). V kolikor se hrbtenica razvije pravilno, imamo ljudje v čelni 
ravnini hrbtenico ravno, medtem ko imamo v bočni ravnini hrbtenico v dvojni obliki črke S 
(Šarabon, Košak, Fajon in Drakslar, 2005). Ta oblika se razvije šele po rojstvu, in sicer v svojem 
zaporedju – vratna, ko otrok dviguje glavo, s sedenjem se razvije prsna krivina, s hojo pa otrok 
razvije ledveno in križnično krivino (Popovič, 2003). Mcgill (2015) dodaja, da se hrbtenica deli 
na tri dele. Vsi trije deli so vključeni v nevtralnem položaju in predstavljajo zdravo hrbtenico. 
Prvi del je poimenovan vratni ali cervikalni del oziroma krivina, drugi del predstavlja torakalno 




Slika 1. Sestava hrbtenice (http://www.osha.mddsz.gov.si/naredite-si-breme-lazje/hrbtenica, b. d.) 
Sestavni deli hrbtenice so sestavljeni iz vretenc, medvretenčnih ploščic in mišic. Vsi sestavni 
deli hrbtenice imajo oskrbo s krvjo preko razvejanega žilnega sistema, z izjemo diskov. Vene, 
ki potekajo iz jedra vretenc, so edine vene v telesu, ki nimajo zaklopk. Zaklopke ven načeloma 
preprečujejo, da bi kri stekla nazaj v smeri gravitacije, vendar je v tem primeru pomanjkanje le 
teh kritično pomembno. Vene namreč delujejo kot nekakšen hidravlični izhod iz jedra vretenc, 
kar omogoča iztisk krvi pod velikimi kompresijskimi silami. Na ta način tako arterije kot vene 
lahko predstavljajo ultimativni hidravlični varnostni mehanizem pri dušenju sil, ki delujejo na 
vretenca (McGill, 2007). 
 
1.3.2. VRETENCA IN MEDVRETENČNE PLOŠČICE 
Individualne kosti sestavljajo celotno hrbtenico. Tem kostem rečemo vretenca, ki so postavljena 
eno na drugo, vsako vretence pa ima tudi kostne izrastke, ki imajo izredno pomembno vlogo. 
Na kostne izrastke se pripenjajo različne mišice in ligamenti. En kostni izrastek je v smeri nazaj 
ter dva stranska izrastka – po vsak na eno stran. Poleg tega, da se na kostne izrastke pripenjajo 
mišice in ligamenti, imajo še eno dodatno vlogo, in sicer delujejo kot varovala, ki preprečujejo 
pretirano premikanje hrbtenice v smeri nazaj ali vstran (Mcgill, 2015). Dahmane (1996) dodaja, 
da v telesu obstaja 33 vretenc. Od tega jih je 7 vratnih, 12 prsnih, 5 ledvenih, 5 križničnih in 4 
trtična vretenca. Načeloma vretenca med seboj niso zaraščena z izjemo križničnih in trtičnih, 
ki predstavljajo dve kosti – križnico in trtico. Glavni del vsakega vretenca predstavlja telo. Vsa 
vretenca niso istih velikosti, ampak se širijo bolj, kot se oddaljujejo od glave do točke, ko 
pridejo do križničnih vretenc. Od tam naprej se le-ta zmanjšujejo, saj težo prevzemajo spodnje 
okončine. 
Diski, ki stojijo med vretenci, niso povezani z žilnim sistemom in se tako prehranjujejo in 
regenerirajo s hidravličnim sistemom, ki izkorišča tok tekočine, ki prihaja iz končnih delov 
vretenc (zgornji in spodnji deli vretenc). Spodnje in zgornje ploščice so narejene iz tanke plasti 
hrustanca, ki je plastičen (ima sposobnost upogibanja) in porozen. To omogoča transport hranil, 
kot sta kisik in glukoza. Pod veliki kompresijskimi silami, ki nastanejo ob telesni aktivnosti, se 
tekočina iztisne iz diska preko končne vretenčne ploščice. Na eni strani ta proces sproži 
zmanjšanje velikosti medvretenčnega prostora, a se po sprostitvi te kompresijske sile tok 
tekočine obrne in preide nazaj v disk. S tem povrne velikost medvretenčnega prostora v prvotno 
stanje in obenem prinese nove hranilne snovi v medvretenčni disk (McGill, 2009). 
Mcgill (2009) prav tako nadaljuje, da so zadnje ugotovitve pokazale, da naj bi del populacije, 
ki ima povečano lordozo, stal v elastični ekstenziji, medtem ko tisti del populacije z zmanjšanim 
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lordoznim lokom trpi za elastičnim stresom, medtem ko sedijo. Z vadbo so uspeli zmanjšati 
stres, ki nastaja med stoječim položajem pri populaciji s povečano lordozo v hrbtenici. Vretenca 
imajo lupino, ki je sestavljena iz kortikalne kosti. Ta je napolnjena z gobastim tkivom, ki v večji 
meri predstavlja prazen prostor. Slednji je prepreden s kostno mrežo, ki jo sestavljajo trabekule. 
Kostna rešetka ob neaktivnosti ali ob degenerativnih boleznih, kot je osteoporoza, postaja vedno 
bolj tanka. Na drugi strani so trabekule, ki sestavljajo kostno rešetko, pri osebah, ki so izvajale 
aktivnosti s težkimi utežmi, debelejše in bolj goste. Predpostavlja se, da prečne trabekulte 
določajo, koliko kompresijskih sil lahko prenese hrbtenica.  
 
Slika 2. Posamezni segmenti hrbtenice (https://www.physio-pedia.com/File:Lumbar_vertebra.jpg, b. d.) 
Med vretenci ležijo »blažilci«, ki niso kosti in jim pravimo medvretenčne ploščice. Vsaka 
medvretenčna ploščica je obdana s kolagenom – materialom, ki sestavlja tudi ligamente in kite. 
V teh zunanjih obročih se nahaja mehkejše tkivo, ki mu pravimo nukleus ali jedro. Jedro pritiska 
na zunanji kolagenski obroč. Takšna struktura omogoča hrbtenici, da se premika (Mcgill, 2015). 
Brumec in Vučetić-Zavrnik (1989) dodajata, da so medvretenčne ploščice debelejše bolj, kot 
se nahajajo nižje po hrbtenici od vrata navzdol. Pri močnih ali nepravilnih obremenitvah se 
lahko jedro pomakne proti hrbteničnemu kanalu, kjer potekajo živci. Ob pritisku na živce se 
pojavi tako imenovana »hernia disci«. 
Čeprav je v večini virov navedeno, da medvretenčne ploščice delujejo kot nekakšni blažilci za 
hrbtenico, so zadnje raziskave pokazale drugačne ugotovitve, in sicer, da naj bi sama vretenca 
bila te »blažilci« sil. Razlog naj bi se skrival v končnih ploščicah vretenc, ki so sestavljene iz 
gobastega tkiva. Le-te naj bi imele poleg horizontalnih trabekul postavljene tudi vertikalne 
kostne stolpiče. Te povezujejo prej omenjene trabekule. Ob kompresijskem pritisku naj bi se 
končne ploščice zarile v jedra vretenc, vertikalno postavljeni kostni stolpiči pa naj bi se ob tem 
ukrivili. S tem lahko pride do mikro poškodb, ki nastanejo tudi ob večkratni ponovitvi manjše 
obremenitve. Tak sistem omogoča, da gobasto tkivo zavzame nazaj svoj normalen položaj, 
četudi pride do manjših poškodb trabekul. Prav tako tak sistem lahko prenese veliko elastične 
deformacije tudi potem, ko je že poškodovan, ter zavzame nazaj svoj originalen položaj in 
strukturo, ko se zaceli. Poškodovano gobasto tkivo se celi zelo hitro, vsaj v primerjavi s časom, 




1.3.3. ŽILNI IN ŽIVČNI SISTEMI  
Vsa hrbtenična tkiva so oskrbovana preko razvejanega žilnega sistema. Izjema so medvretenčne 
ploščice. Vene, ki potekajo iz jedra vretenc, so edine vene v telesu, ki nimajo venskih žilnih 
zaklopk. Zaklopke v venah imajo v telesu pomembno vlogo, saj preprečujejo, da bi kri stekla v 
nasprotno smer od krvnega obtoka in s tem povzročila zastajanje krvi v žilah. Kljub vsemu je 
pomanjkanje zaklopk v venah, ki potekajo iz vretenc, bistvenega pomena, saj vene v tem 
predelu telesa delujejo kot nekakšni hidravlični izhodi, iz katerih se iztisne kri ob velikih silah, 
ki delujejo na vretenca. Tak sistem delovanja žilnega sistema, tako arterij kot tudi ven, v tem 
predelu telesa nudi varnostni mehanizem in ultimativen način razpršitve in izničitve stresa 
(McGill, 2007). 
V zadnjem času se je povečalo zavedanje o specializiranih in integriranih vzorcih mišic, ki 
pomagajo pri stabilizaciji in gibanju samega trupa. Učinkovito gibanje in vzdrževanje 
ravnotežja med gibanjem je veliko bolj kompleksno kot proizvajanje same sile. Mišične akcije 
morajo biti natančno koordinirane, da se pojavijo ob pravem času, z ravno pravšnjo dolžino 
trajanja in ravno pravšnjo silo. Prav tako je pomembno usklajevanje med mišicami, ki so 
sinergisti pri določenem gibanju, kot tudi med agonisti in antagonisti. Za izpeljavo vsega tega 
telo potrebuje senzorične, biomehanične informacije in strategije za motorično obdelavo 
podatkov. Pomembne so tudi izkušnje, iz katerih smo se naučili predvidevati gibanja in 
predvideti morebitne spremembe v gibanju. Primarni senzorni mehanizem za motorično 
kontrolo je propriorecepcija iz mišic. Propriorecepcija se nanaša na tri glavne občutke. Prvi je 
občutek za pozicijo in gibanje sklepov. Drugi občutek je občutek za pravilen čas kontrakcije 
mišic, zadnji pa je občutek za silo (Borhuis, Hof in Lemmink, 2008). 
Radebold idr. (2001) navajajo, da v osnovi obstajajo tri ravni motorične kontrole. Prvi je 
spinalni refleks, ki pridobiva informacije iz mišic in Golgijevega organa v kitah. Druga raven 
motorične kontrole se nahaja v možganskem deblu. Le-ta usklajuje informacije iz 
vestibularnega organa in vizualnih informacij, uporablja pa tudi proprioceptivne informacije iz 
sklepov. Tretja raven je kognitivna obdelava informacij, ki temelji na shranjenih centralnih 
ukazih, ki so dojemljivi za zavestne popravke.  
 
1.3.4. MIŠICE 
V osnovi lahko mišice telesa razdelimo v tri skupine, in sicer: gladke mišice, skeletne mišice in 
srčno mišico. Primarna naloga mišic je proizvajanje sile, medtem ko so aktivne. Funkcijo, ki jo 
opravlja posamezna mišica ali posamezen sklop mišic, jim določa njihova struktura (Couburn 
in Malek, 2012). Glavna naloga mišic je proizvodnja sile, ki se lahko uporabi za premikanje 
segmentov ali stabilizacijo (McGill, 2007). 
McGill (2007) pravi, da se tradicionalno anatomijo stabilizatorjev trupa gleda iz posteriorne 
smeri. Tak pogled na mišičje ne pokaže nujno najboljšega pogleda na le-te, saj se nekatere 
pomembne funkcije in lastnosti mišic najbolje pokažejo v sagitalni ravnini. Takšni pogledi so 
pripeljali do tega, da si mnogi razlagajo delovanje in funkcije mišic zgolj prek interpretacije 
njihove aktivnosti; kot da so mišice zgolj povezovalni kabli dveh segmentov. Taka 
interpretacija je morda najlažja, vendar je lahko tudi zavajajoča. Za pravilno razumevanje ne 
samo delovanja ampak tudi funkcij mišic jih je potrebno obravnavati iz dveh različnih 
perspektiv. Najprej moramo razumeti delovanje in funkcijo mišice v statičnem položaju. Le-ta 
se lahko spreminja med različnimi položaji mišice, glede na njeno prvotno stanje. Kot drugo je 
pomembno poznati aktivacijsko zgodovino mišice skozi njeno gibanje in ob različnih 
obremenitvah. Mišice ustvarjajo silo, ki pa je pomembna za ustvarjanje gibanja in stabilizacijo 
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sklepov v varnostne in akcijske namene. Za popolno razumevanje sistemov za motorično 
kontrolo mišic, ki je usmerjena v premagovanje zunanjih obremenitev in obenem zagotavljati 
stabilnost, je potrebno dobro razumeti tudi anatomijo, mehaniko in aktivacijske profile mišic. 
Funkcija mišične aktivacije v kinetični verigi je bazirana v naprej določenih vzorcih. Ti vzorci 
so razporejeni glede na naloge, ki jih opravljajo. Vse vzorce lahko razporedimo v dve večji 
skupini: časovno odvisne vzorce in vzorce, odvisne od sile (Kibler, Press in Sciascia, 2006). 
Časovno odvisni vzorci, ki zagotavljajo stabilnost okoli sklepa, so uravnavani preko gama 
aferentnega živca in vključujejo recipročno inhibicijo mišice, da zagotovijo togost okoli sklepa. 
Medtem pa vzorci, ki so odvisni od sile, integrirajo aktivacijo več mišic, da premaknejo več 
sklepov in obenem ustvarijo moč. Ti vzorci so uravnavani preko Golgijevih receptorjev v kitah. 
Od sile odvisni vzorci aktivacije mišic so vidni pri veliko gibanjih. Pri analiziranju dogajanja 
ob hitrem premiku roke lahko opazimo, da vzorci aktivacije potekajo proksimalno distalno ali 
preko trupa v roko. Aktivacijski vzorci mišic v takšnem zaporedju prav tako pripomorejo k višji 
mišični aktivaciji v samih ekstremitetah, kar se odraža v izboljšanem gibanju le teh. Kot primer 
lahko navedemo, da se lahko aktivacija v gležnju dvigne kar za 26 %, v kolikor se pred tem 
aktivirajo proksimalne mišice. Poleg izboljšane stabilnosti in moči ob aktivaciji proksimalnih 
mišic se obenem izboljšata tudi kontrola in natančnost izvedbe giba (Kibler, Press in Sciascia, 
2006). 
Zgoraj omenjeni avtorji navajajo, da so mišice trupa odgovorne za generiranje rotacijskih 
navorov okoli hrbtenice. Veliko študij navaja, da so aktivacijski vzorci pri teh gibih načrtovani 
tako, da maksimalno minimizirajo obremenitve na sklepe. Prav tako aktivacija stabilizatorjev 
trupa zagotovi togost trupa, preko katerega lahko ob gibanju ali zunanji sili mišice ekstremitet 
stabilizirajo sklep. 
Vse mišice imajo možnost koncentrične kontrakcije, posledično skrajšanje le-te in obenem 
pospešitev gibanja za boljšo mobilnost. Imajo tudi možnost izometričnega zadrževanja položaja 
ali ekscentričnega raztega in obenem upočasnjevanje gibanja za namen povečanje stabilnosti 
trupa. Hkrati s tem zagotovijo aferentne proprioceptivne signale, ki potujejo v centralni živčni 
sistem, ki s pomočjo teh informacij lahko regulira in koordinira nadaljnje mišične funkcije 
(Borghuis, Hof in Lemmink, 2008). Mišice, ki sodelujejo pri stabilizacija trupa in ga ob tem 
tudi varujejo, lahko razdelimo na globalni in lokalni mišični sistem (Comeford in Mottram, 
2001). 
- Lokalni mišični sistem: 
V lokalni mišični sistem spadajo mišice, ki se nahajajo najgloblje v telesu in izvirajo ter se 
pripenjajo segmentalno. Zadolžene so za kontrolo in vzdrževanje nevtralnega položaja same 
hrbtenice in njene naravne krivine. Vzpostavijo tudi togost v telesu za obvladovanje 
medsegmentnega gibanja. Mišice lokalnega mišičnega sistema se odzivajo na spremembe drže 
in pri manjših spremembah zunanjih sil. Odzivajo se neodvisno od smeri sile ali gibanja 
(Comefrod in Mottram, 2001). 
Clark, Luccet in Sutton (2014) so potrdili zgornje navedbe in navedli, da lokalni mišični sistem 
sestavljajo transversus abdominis, multifidus, internal oblique, diaphragma in mišice 
medeničnega dna.  
Transversus abdominis ali prečna trebušna mišica se nahaja najgloblje od trebušnih mišic in je 
odgovorna za znotraj-trebušni pritisk, nudi podporo notranjim organom ter igra vlogo sinergista 
pri stabilizaciji mišično-kolčnega kompleksa (Core Training vs Strengthening, b. d.). 
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Multifidus je globoka mišica, ki leži zelo blizu hrbtenice, blizu njene sredine. Je izrednega 
pomena pri stabilizaciji hrbtenice in je ena ključnih mišic pri iztegu hrbtenice. 
Internal oblique ali notranja poševna trebušna mišica se aktivira pri upogibu hrbtenice, 
stabilizaciji ledveno-medenično-kolčnega kompleksa in je antagonist diafragmi. Aktivacija 
zunanje poševne mišice na eni strani in notranje poševne mišice na drugi se odraža v rotaciji 
ledvene hrbtenice (Arslan, 2005). Diaphragma oziroma diafragma je pomembna dihalna mišica. 
Sodeluje tudi pri vzpostavitvi znotraj-trebušnega pritiska in stabilizira ledveno-medenično-
kolčni kompleks. 
Mišice medeničnega dna imajo pomembno vlogo pri zadrževanju urina in blata. Prav tako imajo 
funkcijo zadrževanja medeničnih organov v pravilni legi in zagotavljanje stabilnosti 
medeničnega obroča in hrbtenice. 
- Globalni mišični sistem 
Mišiče globalnega mišičnega sistema se nahajajo bolj pod površjem oziroma zavzemajo 
zunanje plasti mišic. Za razliko od mišic lokalnega mišičnega sistema se te mišice ne pripenjajo 
direktno na vretenca. Njihov izvor in narastišče sta vezana na prsni koš in medenico. Te mišice 
se odzivajo na spremembe v gibanju in pri velikih zunanjih silah. Zmožne so proizvesti veliko 
navora, navadno usmerjenega v gibanje. Imajo primarno vlogo za zagotavljanje mobilnosti in 
stabilnosti. Skupaj z znotraj-trebušnim pritiskom te mišice prenašajo obremenitve med prsnim 
košem ter medenico in so odvisne od smeri in velikosti obremenitve (Comefrod in Mottram, 
2001). Calrk, Lucett, Sutton (2014) dodajajo, da so te mišice večje in jih med drugim sestavljajo 
sledeče mišice: rectus abdominis, erector spinae, external obliques, latissimus dorsi itd. Kai 
(2012) pove, da so globoke mišice zasnovane tako, da sodelujejo pri gibanju, ne pa tudi pri 
stabilizaciji. Barr, Griggs in Cadby (2005) dodajajo, da je raziskovanje teh mišic izredno težko, 
saj ležijo globoko pri jedru trupa. S tem je onemogočen direkten dostop, vsa testiranja pa morajo 
biti invazivna. 
Mišice trupa podpirajo telesno držo ter so aktivne pri gibanju in stabiliziranju ledvenega dela 
hrbtenice. Za lažjo razlago lahko mišice trupa razdelimo v štiri večje funkcionalne skupine. 
Najgloblja skupina mišic, ki jim pravimo »majhni rotatorji«, delujejo kot razvijalci sile, kot 
nekakšni senzorji za nadziranje pozicije telesa. Bolj površinski ekstenzorji oziroma iztegovalci 
trupa, sem spadajo multifidus, iliocostalis lomborum in longissimus thoracis, pa se lahko 
razdelijo na tri kategorije: 
- Proizvajanje velikih sil pri iztegovanju trupa v predelu ledvenega dela hrbta 
- Posteriorne strižne sile 
- Vplivajo in kontrolirajo samo en ali dva dela segmentov ledvene hrbtenice 
Trebušne mišice igrajo, skupaj s psoas in quadratus lumborum, pomembno vlogo pri 
stabilizaciji in upogibu trupa. Skupaj pa celoten sistem deluje v smeri preprečevanja poškodbe 
hrbta (McGill, 2007). 
Tabela 1. Mišice trupa (Akuthota in Nadler, 2004) 













Iliocostalis in longissimus 
 
 
Slika 3. Trebušne mišice in njihova lokacija (Priciples of Functional Exercise-first edition, DeFrancesco, C., Inesta, R.) 
 
Slika 4. Hrbtne mišice in njihova lokacija (Priciples of Functional Exercise-first edition, DeFrancesco, C., Inesta, R.) 
 
 
Slika 5. Prečni prerez trebušnih mišic (https://altaviehealth.com/a-more-complete-approach-to-diastasis-recti-rehab/, b. d.) 
- RECTUS ABDOMINIS oziroma prema trebušna mišica 
20 
 
Pripenja se zgoraj, med petim in sedmim rebrom, na spodnji del prsnic, na spodnjem delu pa 
na sprednji del sramne kosti. Mišica upogiba trup, objame in zadrži v položaju notranje organe 
v trebuhu in prenaša sile iz prečnih trebušnih mišic lateralno. Vredno je omeniti, da obstaja 
splošna zmota, ki trdi, da je spodnji in zgornji del trebušne mišice izoliran (DeFrancesco in 
Inesta, 2012). Prema trebušna mišica je razdeljena s prečnim vezivnim tkivom na več manjših 
sekcij (McGill, 2009). To, da je mišica specifično razdeljena na več manjših delov, ima 
pomembno funkcionalno vlogo. Celotna mišica je namreč oživčena z istim živcem, zato bi se 
brez vmesnega tkiva ob skrčenju mišica lahko preveč nabrala in s tem preprečila zadosten 
dovod krvi v mišico. Lahko bi postala tudi preveč toga in s tem izgubila določen del svoje 
funkcije (McGill, 2007). Prema trebušna mišica je oživčena sekcijsko. V kolikor je medenica 
fiksirana mišica, deluje kot fleksor hrbtenice. V kolikor je fiksiran prsni koš, pa potiskajo 
oziroma dvigujejo medenico naprej. Kot fleksor najpogosteje deluje v ležečem položaju, ko 
premaguje silo gravitacije (Arslan, 2005). 
- EXTERNAL in INTERNAL OBLIQUE oziroma zunanja in notranja poševna trebušna 
mišica 
Notranja poševna trebušna mišica je veliko tanjša in leži bolj globoko kot zunanja poševna 
trebušna mišica. Bilateralna kontrakcija skupaj z zunanjo poševno trebušno mišico in premo 
trebušno mišico povzroči fleksijo oziroma upogib hrbtenice. Ipsilateralna kontrakcija obeh 
poševnih trebušnih mišic pa povzroči abdukcijo telesa. V kolikor se skrčijo na eni strani 
zunanje, na drugi strani telesa pa notranje poševne mišice, pride do rotacije trupa (Arslan 2005). 
Kisner in Colby (2007) dodajata, da zunanja in notranja poševna trebušna mišica izvajata 
kontrolo nad zunanjimi obremenitvami, ki bi lahko povzročile zaklon ali lateralni upogib telesa. 
Poleg tega mišici sodelujeta pri povečevanju pritiska v trebušni votlini ob trebušnem 
napenjanju.  
Arslan (2005) navaja, da se zunanja trebušna mišica pripenja na spodnja rebra, medenico in 
trebušno fascio. Notranja poševna trebušna mišica se prav tako pripenja na spodnja rebra, 
medenico in nato na torakalno fascijo. Akuthota in Nadler (2004) dodajata, da ta fascija deluje 
kot naravni pas za hrbet. Deluje namreč kot nekakšen trak, ki mišice hrbta drži na mestu. 
Sestavljena je iz treh plasti: površinske, srednje in globoke. Zadnja, posteriorna plast, ima 
največjo vlogo pri podpori ledvenega dela hrbtenice in trebušnih mišic. 
- TRANSVERSUS ABDOMINIS oziroma prečna trebušna mišica 
Prečna trebušna mišica oziroma transversus abdominis se pripenja na spodnja rebra, spodaj pa 
na medenico, torakolumbarno fascijo in »rectus sheath« (DeFrancesco in Inesta, 2012). Arslan 
(2005) dodaja, da gre za široko tanko mišično plast, ki poteka praktično horizontalno globoko 
do notranje poševne trebušne mišice. 
Ta mišica je eden od treh sestavnih delov trebušne stene (zunanja in notranja poševna trebušna 
mišica in prečna trebušna mišica). Skupaj tvorijo prečno mrežo, ki ima veliko vlogo pri 
stabilizaciji hrbtenice. Kljub temu, da so nekatere raziskave nakazale, da je potrebno to mišico 
trenirati izolirano, so podrobnejše raziskave to ovrgle. Posebej pri športnikih je izredno 
pomembno, da se vse tri plasti mišic skrčijo sočasno in ustvarijo »super togost«, ki lahko 
pomaga pri boljši izvedbi gibanja (McGill, 2009). 
- ERECTOR SPINAE  
Pod ime mišice erector spinae spada več mišic, ki skupaj tvorijo najdaljšo in najmočnejšo 
skupino mišic v telesu. Mišica se v ledvenem delu razdeli na iliocostalis in mišico longissimus 
(Klemenc-Ketiš, 2007). Erector spinae pomaga kot protiutež za vse sile, ki delujejo v smeri 
fleksije trupa. Začnejo se kot tetiva sacrospinalis, ki se pripenja na križnico in ilium. Iz tetive 
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se nato nadaljujejo različne mišice, ki potekajo vzdolž hrbtenice in se nato poševno pritrdijo na 
stranske dele vretenc in na rebra. Na vrhu se te mišice pripnejo na dno lobanje (DeFrancesco in 
Inesta, 2012). Študije, ki so preučevale tipe mišičnih vlaken v različnih predelih trupa te mišične 
skupine, so prišle do ugotovitve, da so mišice v prsnem predelu trupa v 75 % sestavljene iz 
počasnih mišičnih vlaken, medtem ko so mišice v ledvenem predelu sestavljene v večini iz 
mešanih tipov vlaken (McGill, 2009). 
Mišična skupina erector spinae so primarni ekstenzorji trupa, prav tako pa so dejavne pri 
lateralni fleksiji in posteriornem nagibu vretenc (Kisner in Colby, 2007).  
- MULTIFIDUS 
Primarna funkcija mišice je ekstenzija trupa in kontralateralna rotacija trupa. Z aktivacijo teh 
mišic nasprotujemo upogibu oziroma fleksiji trupa ter rotaciji. Aktivira se ob »drawing« efektu, 
opravlja pa tudi pomembno funkcijo pri stabilizaciji trupa in segmentarni stabilnosti (Kisner in 
Colby, 2007). McGill (2007) dodaja, da mišice multifidus opravljajo drugačne naloge kot 
mišice skupin iliocostalis in longissimus, predvsem v ledvenem predelu, kjer se mišice 
multifidus pripenjajo posteriorno na izrastke sosednjih vretenc ali se raztezajo čez dva do tri 
segmente. Njihova največja mehanična funkcija, čeprav obsegajo ali se raztezajo le čez nekaj 
sklepov in tako njihova sila deluje le na lokalne predele hrbtenice, je proizvajanje sile za 
ekstenzijo trupa. Ta sila je načeloma namenjena le korekcijam ali podpori gibanju za določen 
sklep, ki je pod velikim stresom. 
- PSOAS MAJOR 
Je dolga mišica, ki izhaja iz ledvenega dela hrbtenice, vse do stegnenice. Glavna naloge te 
mišice je upogib kolka (Bogduk, 2005). Že res, da je mišica psoas v prvi vrsti namenjena 
upogibu kolka, vendar ob aktivaciji proizvede kompresijo na ledveni del hrbtenice, saj se 
pripenja na vsa vretenca v ledvenem predelu hrbtenice (McGill, 2007). Kisner in Colby (2007) 
dodajata, da mišična skupina iliopsoas (katere del je tudi psoas major) stabilizira hrbtenico v 
stoječem položaju. McGill (2009) ob tem poudarja, da mišica igra majhno vlogo pri stabilizaciji 
hrbtenice v primeru, da ni potrebe po upogibu kolka. Večjo vlogo pri stabilizaciji ima mišica 
ob njeni polni aktivaciji, ki se zgodi ob potrebi pri upogibu kolka. 
- QUADRATUS LUMBORUM 
McGill (2009) navaja, da je mišica quadratus lumborum zasnovana za funkcijo stabiliziranja 
trupa. Njena sestava izgleda, kot da povezuje vsako vretence v ledvenem predelu hrbtenice s 
prsnim košem in medenico. Aktivacija quadratus lumboruma je prisotna v praktično vsaki 
situaciji, bodisi pri fleksiji, ekstenziji ali stranskem upogibu trupa. Mišica naj bi se aktivirala že 
pri vstajanju v vzravnan položaj, ob čemer se hrbtenica rahlo stisne zaradi kompresijskih sil. 
Ljudje, ki imajo to mišico paralizirano, niso sposobni hoditi. Omenjena mišica je med 
najpomembnejšimi pri stopanju in igra kritično komponento pri zmogljivosti športnika. 
Quadratus lumborum prav tako stabilizira rebra med vdihom in izdihom, vklopi pa se tudi pri 
napenjanju trebušne prepone. Globoka vlakna so potrebna za segmentarno stabilnost ledvenih 
vretenc (Kisner in Colby, 2007). Še ena značilnost te mišice je, da se lahko razteza ob različnih 
položajih hrbtenice, to pomeni, da je njena kontrakcija pravzaprav popolnoma izometrična 




1.4. BIOMEHANIKA TRUPA 
Anatomija telesa je opisovanje strukture telesa. Poznavanje te strukture je izredno pomembno, 
v kolikor želimo razumeti delovanje gibanja telesa. Kljub vsemu mora biti to znanje tesno 
povezano z znanjem biomehanike, da lahko opredelimo, kako mišice ustvarijo gibanje človeka. 
Biomehanika je po svoji definiciji opazovanje gibanja živih stvari z uporabo znanosti mehanike. 
Gibanje ljudi lahko izboljšamo na veliko načinov. Z biomehaniko lahko najbolj učinkovito 
pomagamo pri tistih gibanjih, kjer je najpomembnejša tehnika gibanja. Z uporabo znanosti 
lahko izboljšamo gibanje športnika in njegove pripravljenosti ali pa delujemo samo v smeri 
preventive pred poškodbami (Knudson, 2007). 
Funkcije hrbtenice zavzemajo tako statična kot dinamična gibanja. Glavni sestavni deli 
hrbtenic, to so vretenca, medvretenčne ploščice in vezi, skrbijo za zelo elastično os telesa, ki pa 
je obenem tudi izredno odporna. Že pri vzravnani drži telesa na hrbtenico delujejo kompresijske 
sile. Za učinkovito kompenzacijo teh sil skrbijo medvretenčne ploščice in vezi. Gibanja med 
vretenci so minimalna, vendar je gibljivost hrbtenice kljub temu velika. Razlog za to leži v 
načinu delovanja sklepov in v številu sklepov. Hrbtenica deluje kot kroglast sklep, kar ji 
omogoča premikanje v tri ali več ravnin (Klemenc-Ketiš, 2007). 
McGill (2009) navede, da ligamenti in ostalo pasivno tkivo, ki se nahaja okoli sklepa, ustvari 
silo v primeru, da se raztegnejo in sklep pride do svoje funkcionalne omejitve za gibanje. 
Mehanika je podobna kot pri mišicah, ki delujejo na skeletni sistem. Zmožnost mišice ali 
ligamenta, da ustvari silo okoli sklepa, je rezultat velikosti sile, pomnožena z razdaljo do 
mehanske točke na sklepu. To naj bi bil center rotacije sklepa ali pa sredinska točka, kjer se vse 
linearne sile okoli sklepa uravnotežijo. 
Fiziološka aktivacija mišice ima za posledico več biomehanskih učinkov, ki omogočajo 
učinkovito distalno in lokalno delovanje. Vnaprej programirane mišične aktivacije povzročijo 
vnaprejšnje prilagoditve v drži telesa. Telo namreč postavijo tako, da prenese motnje, ki jih 
ustvarjajo sile brcanja, metanja, teka ipd. Predhodno prilagajanje položaja telesa omogoča 
proksimalno stabilnost za distalno mobilnost. Z omogočanjem, da se na skupni nadzor moči 
vpliva in ga nadzorujejo vnaprej programirani vzorci aktivacije mišic in interaktivni trenutki, 
ki so se razvili preko aktivacije trupa, so lahko ligamenti okoli sklepa manjši. S tem lahko 
aktiviramo manjše lokalne mišice za večjo natančnost in kontrolo (Kibler, Press in Sciascia, 
2006). 
 
1.5.  STABILIZATORJI TRUPA 
Stabilnost trupa je sposobnost mišic trupa in medenice, da nadzirajo in ohranjajo stabilnost 
trupa in medenice, obenem pa skrbijo za prenos sil preko trupa do ekstremitet. Prek tega lahko 
sklepamo, da v kolikor je trup šibak in so ekstremitete močne, lahko pride do izgube sil in 
neučinkovitega gibanja. Pri učinkoviti izvedbi gibanja so pomembni tudi vzorci aktivacije mišic 
stabilizatorjev, ki ob stabiliziranju trupa skrbijo tudi za absorbcijo drugih sil (Sharrock, 
Cropper, Mostad, Johnson in Malone, 2011). Cook (2002) ta koncept dopolni z besedami, da s 
stabilizacijo sosednjih segmentov omogočimo funkcionalno aktivnost. 
Zgornje besede podprejo tudi Hirashima idr. (2002), ki so z raziskavo prišli do ugotovitve, da 
pri metih najprej pride do aktivacije v proksimalnem delu, ta pa se nato nadaljuje v roko. Takšne 
in podobne raziskave, med drugim tudi raziskava Allison, Morris in Lay (2008), ki trdi, da je 
pred aktivacija in sama aktivacija mišic specifična glede na to, v katero stran se bo okončina 
gibala, postavljajo temelje za nadaljnje raziskave. Slednje se bodo lahko usmerile v bolj 
podrobno vlogo stabilizatorjev trupa, tako pri ljudeh v njihovem vsakdanu kot tudi pri 
športnikih med športno dejavnostjo in rehabilitacijo (Sharrock idr., 2011). Pri gibanju zgornjih 
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ekstremitet je izredno pomembna stabilnost drže oziroma trupa. Mišice se morajo soočati s 
silami, ki povzročajo gibanje. Te sile so povezane s trupom pri rami in bodo delovale vse do 
jedra trupa. Zato sta že pri zavestnem premiku rok izredno pomembni stabilnost in moč trupa 
(Friedli, Chohen, Hallett, Stanhope in Simon, 1988). 
Kai (2012) pravi, da je stabilnost trupa predpogoj za njegovo mobilnost. Za stabilnost trupa pa 
je pomembno, da trup ni preveč tog, ampak se lahko giblje. Na primer transversus abdominis 
je mišica, ki ji pravimo tudi stabilizator trupa. Kontrolirana je preko kontrakcij, ki jih lahko 
sproži vsak posameznik, saj spada pod skeletne mišice. Zato je izredno pomembno, da je ta 
mišica pripravljena na kontrakcije ob katerem koli času. Poleg tega je mišica pomembna za 
stabilizacijo spodnjega dela hrbta, sodeluje pa tudi pri gibanju ekstremitet.  
Nevtralni položaj hrbtenice je izredno pomemben, saj nudi osnovo za pravilno izvedbo 
vsakodnevnih funkcionalnih gibov (McGill, 2007). Nevtralno območje gibanja zajema 
minimalne premike blizu nevtralnega položaja, kjer je tudi upor pasivnih elementov minimalen. 
Raziskovanje nevtralne cone gibanja naj bi bil dober pokazatelj stabilnosti same hrbtenice. Do 
povečane nestabilnosti lahko pride zaradi ne dovolj močnih mišic ali razrahljanih pasivnih 
elementov (Panjabi, 1992b). Živčni nadzorni sistem, ki je opisan v spodnjem odstavku, lahko 
kompenzira ob morebitni nestabilnosti hrbtenice, vendar lahko to pusti dolgotrajne poškodbe v 
drugih hrbtnih sistemih, kot so hitrejša obraba določenih delov hrbtenice, mišična zakrčenost, 
spazem ...). V kolikor se sistemi ne vrnejo v svoje naravno stanje, lahko pride do kronične 
disfunkcije in bolečin (Panjabi, 1992a). 
Biomehanična funkcija hrbtenice je omogočanje premikanja med deli telesa, prenašanje teže 
ali različnih sil in varovanje hrbtenjače ter živcev. Mehanično pravilno delovanje hrbtenice je 
zato osnova za normalno delovanje ljudi. Hiper in hipo mobilnost hrbtenice se kaže kot 
nestabilnost le-te in s tem ogrožanje normalnega delovanja telesa. Hrbtenico naj bi stabilizirali 
trije podsistemi. Za optimalno stabiliziranje je potrebno usklajeno delovanje vseh treh 
podsistemov. Tako kot pri delovanju hormonov se tudi tukaj ob spremenjenem delovanju enega 
podsistema spremenita tudi ostala dva. Prvi podsistem je pasivni. Pasivni podsistem zajema 
vretenca, male sklepe hrbtenice, medvretenčne ploščice, ligamente, sklepne ovojnice in nadzor 
nad segmentnim gibanjem, predvsem v območju nevtralnega položaja. Drugi podsistem je 
aktivni. Pod ta podsistem štejemo mišice in kite, ki obkrožajo hrbtenico. Tretji podsistem je 
sestavljen iz živcev in povratnih informacij, ki pridejo iz senzorjev, in se imenuje živčni 
podsistem. Kljub temu, da so sistemi popolnoma samostojni, imajo velik vpliv en na drugega 
in na njihovo delovanje. Nepravilno delovanje enega od podsistemov lahko vodi do takojšnega 
odziva ostalih dveh podsistemov, s ciljem kompenzacije, druga možnost je dolgotrajna 
adaptacija na odziv enega ali obeh podsistemov, tretja možnost pa je nastanek poškodbe v enem 
ali več podsistemih (Panjabi, 1992a). 
 
1.5.1. Pasivni podsistem 
Pasivni sistem ali ligamentni podsistem sestavljajo ligamenti, vretenca, medvretenčne ploščice, 
črevnici in križnica. Vse skupaj obdaja vezivno tkivo, ki skrbi za togost celotne strukture 
(Willard, 1997). Celoten sistem je okrepljen še s torakolumbarno ovojnico. Pomembno je, da 
so vsa vezivna tkiva ravno prav raztegnjena oziroma da ohranjajo svojo togost, saj ob morebitni 
preveliki razrahljanosti lahko pride do nestabilnosti hrbtenice (Watkins, 1997).  
Komponente pasivnega sistema same po sebi ne zagotavljajo pomembne stabilnosti sami 
hrbtenici v njenem nevtralnem položaju. Šele ko pride do raztega ligamentov zaradi premika 
hrbtenice, ligamenti reagirajo z nasprotno silo in se s tem opirajo gibanju. Pasivni podsistem v 
nevtralnem položaju deluje kot senzor, ki pošilja informacije o položaju telesa in premikih 
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živčnemu sistemu. V svojem bistvu pasivni podsistem sicer aktivno ne deluje kot stabilizator 
hrbtenice, vendar je izredno dinamičen v smislu podajanja informacij živčnemu sistemu 
(Panjabi, 1992a). 
Panjabi (1992a) pove, da lahko pride do disfunkcije v pasivnem podsistemu zaradi različnih 
poškodb. Med te lahko štejemo prekomerno raztegnjene ligamente, brazgotine, mikro poškodbe 
vretenc ali medvretenčnih ploščic in nestabilno ali iztisnjeno jedro medvretenčnih ploščic v 
vretenca. Vse te poškodbe nastanejo bodisi zaradi mehanizma preobremenitve materialov ali 
preobremenitve mišic. Z leti moč mišic pada, kar je naravni pojav. Obenem pa lahko 
opazujemo, kako se togost okoli hrbtenice poveča. Ta dva fenomena sta lahko povezana, saj 
naj bi pasivni podsistem kompenziral za aktivni podsistem, ki z oslabljenimi mišicami ne zmore 
več stabilizirati hrbtenice.  
Na delovanje pasivnega podsistema lahko delujejo tudi mišice oziroma aktivni podsistem. 
Torakolumbarna ovojnica je lahko bolj napeta in s tem bolj toga zaradi aktivacije mišice 
multifidusa ali mišice erector spinae, ki se nanjo pripenjajo (Vleeming, Pool-Goudzwaard, 
Stoeckart, van Wingerden in Snijders, 1995). Zgoraj zapisano potrjuje tudi Watkins (1997), ki 
pravi, da je napetost sakrotuberalnega in dolgega sakroiliakalnega ligamenta odvisna od 
aktivacije mišic multifidusa, erector spinae, gluteus maximusa in bicepsa femorisa. 
 
1.5.2. Aktivni podsistem 
Aktivni podsistem zajema delovanje mišic za namen stabilizacije trupa ob različnih priložnostih 
ali gibanjih. Trebušno steno sestavljajo transversus abdominis, rectus abdominis ter inernal in 
external abdominis. Medtem ko ostale mišice v svoji funkciji naredijo tog cilinder in s tem 
stabilizirajo trup, mišica rectus abdominis poveča znotraj trebušni pritisk in skrbi za napetost 
torakolumbarne ovojnice (Cresswell, Oddsson in Thorstensson, 1994). 
V kolikor aktivni podsistem ne opravlja svoje funkcije, bodisi zaradi poškodbe, staranja ali 
kakšnega drugega vzroka, pride do porušitve ravnovesja vseh treh podsistemov. V praksi 
nefunkcioniranje aktivnega podsistema pomeni nesposobnost sprejemanja in pošiljanja 
signalov in informacij o položaju ter napetosti mišic ali nesposobnosti izvajanja koordiniranih 
gibov od živčnega podsistema. Posledično pride do zmanjšanja stabilnosti hrbtenice in s tem 
do nezmožnosti pomoči pasivnemu podsistemu ali prenašanja nenadnih sil in zunanjih 
obremenitev (Panjabi, 1992b). 
Na drugi strani lahko z večanjem toničnosti mišice zmanjšamo možnost nastanka prej naštetih 
težav. Z različnimi študijami, predvsem pri poškodbi ACL, so prišli do ugotovitve, da se je 
zgodila hipertrofija pri tistih pacientih, ki so se najbolje prilagodili oziroma rehabilitirali 
poškodbo. Enak koncept naj bi veljal tudi pri mišicah trupa (Panjabi, 1992b). Atrofija mišic 
lahko privede do nestabilne hrbtenice in morebitnih bolečin. Raziskava, ki so jo izvedli Kamazi 
idr. (2007), je pokazala, da se ob bolečinah v ledvenem predelu pojavi atrofija določenih 
stabilizatorjev trupa in porušitev ravnovesja vseh treh podsistemov. Težave z mišicami trupa v 
svetu so potrdili tudi Hoy idr. (2012) z raziskavo o bolečinah v ledvenem predelu trupa, ki so 
prišli do ugotovitve, da je to svetovni problem in se najpogosteje pojavi med 40 in 80 letom 
starosti, tako pri moških kot pri ženskah. Te raziskave dopolni še Moffroid (1997), ki navede, 
da se ob zmanjšanju vzdržljivosti mišic trupa lahko pojavijo težave s stabilizacijo in 
funkcionalnim delovanjem le tega. 
Willardson (2007) pove, da pasivni podsistem lahko zdrži obremenitve do 10 kilogramov, kar 
je bistveno manj od telesne teže posameznika. Zato je aktivni podsistem izredno pomemben, 
saj podpira celotno telesno težo in vse druge sile, ki nastanejo pri gibanjih ali upiranju zunanjim 
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silam. Bergmark (1989) aktivni podsistem razdeli naprej na globalne in lokalne. Razporeditev 
je določena glede na njihovo vlogo pri stabiliziranju trupa. Globalne mišice so tiste, ki so velike, 
potekajo površinsko in se pripenjajo na kolke in medenico. S tem omogočajo gibanje in 
optimalen položaj hrbtenice. Lokalne mišice skrbijo za majhne premike vretenc in stabilnost 
hrbtenice. So manjše in ležijo globoko v telesu. Izredno pomembno je razmerje in koordinirano 
delovanje tako lokalnih kot tudi globalnih mišic. Če se to razmerje poruši, lahko pride do 
nestabilnosti trupa in hrbtenice ter neučinkovitega gibanja. Kisner in Colby (2007) dodajata, da  
globoke mišice sestavljajo rectus abdominis, obliqus externus, obliqus internus, quadratus 
lumborum, erector spinae in iliopsoas, v veliki meri pa so sestavljene iz mišičnih vlaken tipa 1. 
Površinske mišice zajemajo transversus abdominis, multifidus, quadratus lumborum in globoki 
rotatorji. Proizvedejo večje sile in so odgovorne za izvedbe gibov. 
Še ena od razdelitev stabilizatorjev trupa je razdelitev glede na delovanje. Nekatere mišice 
opravljajo kratkotrajne gibe in kontrakcije. Te so navadno večje in se raztezajo preko več 
sklepov. Druge se raztezajo preko enega sklepa in so aktivirane dalj časa (Nichols, 1994). 
Mottram in Comeford (2001) sta stabilizatorje trupa razdelila na lokalne stabilizatorje, globalne 
stabilizatorje in globalne mobilizatorje.  
- Lokalni stabilizatorji: Njihova primarna naloga je konstantno ohranjanje nizke stopnje 
aktivnosti v vseh položajih in možnih smereh gibanja določenega sklepa. Ta aktivnost 
povzroča povečanje toničnosti mišice na segmentni ravni, da ima nadzor nad 
fiziološkim in translacijskim gibanjem. Slednje pride do izraza v nevtralnem položaju, 
ko je podpora pasivnega sistema minimalna. Aktivnost teh mišic se navadno poveča ob 
predaktivaciji pred določenim gibanjem ali dvigovanjem uteži. Gibbons in Comeford 
(2001) omenita mišice multifidus, rotatorje, interspinales in intertransvarsarii.  
- Globalni stabilizatorji: Njihova naloga v smislu stabilizacije je proizvajanje navora in 
zagotavljanje ekscentričnega nadzora nad zunanjim in notranjim obsegom premika 
sklepa. Mišice morajo biti sposobne izvesti popolno koncentrično kontrakcijo v 
optimalnem razponu, zadržati položaj izometrično in ekscentrično nadzorovati ali 
upočasniti obremenitev. Prispevajo tudi h kontroli pri rotacijah in vseh funkcionalnih 
gibih. Gibbons in Comeford (2001) omenita mišice semispinales, spinalis in quadratus 
lumborum. 
- Globalni mobilizatorji: Mišice, ki so mobilizatorji gibanja, morajo biti dovolj dolge, da 
omogočajo popolno gibljivost sklepov, brez da bi ob tem povzročile dodatno 
obremenitev nekje drugje v sistemu. Njihova naloga je povečati stabilnost trupa pri 
velikih obremenitvah ali deformacijah. Kljub temu, da so te mišice sposobne proizvajati 
velike sile, ne pripomorejo bistveno h kontroli pri rotacijah ali k nadzoru na segmentni 
ravni. Gibbons in Comeford (2001) omenita mišice sacrospinalis (longissimus in 
illiocostallis) in psoas major. 
Delovanje teh treh podsistemov je izredno zapleteno, poznane pa so le osnove delovanja. Na 
spodnji sliki je predstavljen koncept reagiranja telesa pri spremembi telesne drže ali ob zunanjih 




Slika 6. Delovanje telesnih sistemov ob različnih motnjah (Willardson, J. M., 2007. Core Stability Training: Applications to 
sports conditioning programs) 
 
1.6. KAJAK IN KANU NA DIVJIH VODAH IN ŠPORT 
1.6.1. ŠPORT 
Živimo v času, ko se na eni strani povečuje obseg sedečega dela, ljudje so vedno pod večjim 
pritiskom, na drugi strani pa je v porastu vedno večje ukvarjanje s športnimi aktivnostmi. V 
šport smo največkrat vključeni že v otroštvu, nekateri pa se pričnejo s športom ukvarjati 
kasneje, navadno, ko že imajo kakšne težave. Sedeče delo nas hitro prisili v nenaravne položaje, 
ki s časoma lahko privedejo do bolečin ali drugačnih težav. Prav tako na iste težave in še mnogo 
drugih naletimo tudi pri nepravilnemu ukvarjanju s športom. Izvajanje ustreznih športnih 
aktivnosti in na pravilen način nam lahko kot laikom prihrani marsikatero tegobo v povezavi s 
težavami trupa. Glede na to, da je pravilnost delovanja vseh sistemov trupa pomembna že pri 
ljudeh, ki se s športno aktivnostjo ne ukvarjajo, predpostavljam, da je to področje pri 
profesionalnih športnikih pomembno še mnogo bolj.  
Da bi lažje razumeli, kaj spada pod besedo »šport«, so spodaj zapisane določene definicije in 
pravila o tem, kaj sploh šport je. Šport je človeška aktivnost, s katero rezultat dosežemo preko 
fizičnega napora in/ali fizične spretnosti in je po svoji naravi usmerjena tekmovalno, potrebno 
je upoštevati tekmovalni duh. Seveda lahko ločimo tudi amaterske športe in tiste profesionalne. 
Obe športni plati spadata pod besedo šport, kljub temu da se profesionalni športniki vežejo s 
pogodbo in navadno od tega živijo (Šugman idr., 2007). Bergant, Rakočević idr. (2008) 
dodajajo, da pod šport spadajo vse dejavnosti, ki so splošno sprejete kot šport ali pa so jih 
priznale za to določene institucije. 
Zanimiv je pogled Blanchard (2013), ki predstavi šport kot ritual. V kolikor pogledamo 
definicijo rituala, lahko vidimo, da šport pravzaprav sovpada z opisom. Da lahko neki stvari 
rečemo ritual, mora zadostiti šestim kriterijem: 






- Določen predstavitveni slog 
- Kolektivno širino ali socialno sporočilo 
Šport sovpada z vsaj nekaterimi točkami in zato nekateri avtorji vlečejo vzporednice. Ne 
moremo pa si zatiskati oči pred dejstvom, da šport nosi s seboj tudi kulturno težo.  
 
1.6.2. KAJAK IN KANU NA DIVJIH VODAH 
V kategorijo športov spada tudi kajak in kanu na divjih vodah. Ta šport bi lahko ocenili kot 
napol amaterski in napol profesionalen. Dejstvo je namreč, da je ta šport slabo poznan širši 
javnosti, zato posledično ne uživa podpore le-te. To pripelje do stanja, ko so nekateri tekmovalci 
iz določenih držav plačani in se s tem lahko preživljajo, spet drugi pa niso plačani in s tem 
športom ne morejo živeti, četudi so svetovni prvaki. Ta finančna nesorazmerja se kažejo tudi 
pri vložku krovnih zvez in Olimpijskih komitejev v strokovni razvoj in trening tekmovalcev. 
Omenjeno lahko privede do tega, da so tekmovalci iz bogatejših držav bistveno bolje fizično in 
psihično pripravljeni kot tisti iz revnejših. Da bi lažje razumeli, zakaj je pravilna razvitost telesa 
in trupa v kajaku in kanuju tako zelo pomembna, sem izbral spodnji citat: 
»Zame je bila prava atrakcija v slalomu to, da združuje vse pomembne vidike 
veslanja: hitrost, spretnost, okretnost, medtem ko se spoprijemaš z močjo 
divje vode v lomljivem 9 kg slalom čolnu in se izogibaš skalam.« (Maddock, 
2002, str. 305)  
Pri kajaku in kanuju so izredno pomembni trije glavni elementi, in sicer:  
- Ravnotežje: Zmožnost, da z nogami preko trupa postavimo čoln na njegov rob in ga tam 
zadržimo, obenem pa veslamo ali držimo veslo v vodi. Ta element je izredno pomemben 
na divjih vodah. 
- Natančnost: Pravi zaveslaj mora biti izveden v pravilnem času, v kolikor želimo, da se 
čoln premika v željeno smer. Prav tako je natančnost izredno pomembna pri vožnji skozi 
brzice. Kajakaš mora biti namreč sposoben prebrati in razumeti različne vodne strukture 
in njihov efekt na plovilo. 
- Timing: Divja voda se stalno spreminja. Tudi če kajakaš ne vesla, to ne pomeni, da stoji 
na mestu. Pravilen »timing« na divji vodi je odločilnega pomena, prav tako tudi 
usklajenost zaveslajev, nagib čolna in sprememba hitrosti čolna. Včasih bo dober 
kajakaš ali kanuist počakal z zaveslajem, da bo ujel ravno pravi trenutek in tako 
izkoristil vodo v svoj prid (Collins, 2002). 
Cilj kajaka in kanuja na divjih vodah v slalom čolnu je prevoziti progo čim hitreje in s čim manj 
napakami do cilja. Na nekje 200–400 metrov dolgi progi moramo vmes prevoziti zeleno-bela 
in rdeče-bela vratca, brez da bi se jih dotaknili. Zeleno-bela vratca pomenijo vožnjo s tokom, 
medtem ko rdečo-bela pomenijo vožnja proti toku. V kolikor se tekmovalec dotakne količka, 
je kaznovan z dvema kazenskima sekundama. Ob morebitnem izpustu vratc se tekmovalcu h 
končnemu času doda še 50 kazenskih sekund (Maddock, 2002). Vsaka proga je različna in 
vsebuje maksimalno 25 vratc. Od teh 25 vratc je lahko 6–8 protitočnih vratc. Tekmovalna proga 
je zasnovana tako, da jo lahko tekmovalec dokonča v približno 90–100 sekundah. V osnovi 
poznamo dva tipa čolnov, in sicer kajak ter kanu. Na mednarodnih tekmovanjih obstaja pet 
disciplin: kajak moški, kajak ženske, kanu moški, kanu ženske in kanu dvosed. Kanu dvosed je 
bil še do nedavnega olimpijska disciplina, vendar so to disciplino zamenjali z disciplino kanu 
ženske, da bi ugodili MOK (mednarodni olimpijski komite) pravilom o enakosti med spoloma. 
Vseeno pa kanu dvosed ostaja uradna disciplina na mednarodnih tekmovanjih. Kanu ženske 
bodo prvič na olimpijskih igrah nastopile leta 2020 v Tokiju. Razlika med kajakom in kanujem 
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je, da v kajaku tekmovalec sedi z rahlo pokrčenimi nogami naprej, medtem ko v kanuju 
tekmovalec sedi na povišanem sedežu z nogami v položaju kleka. Kajakaši imajo dvolistnata 
vesla, medtem ko imajo kanuisti le enolistnato veslo (ICF, b. d.). 
 
Slika 7. Kajak in kanu oprema (http://hosted.aap.com.au/interactives/London2012/Explainer/web/canoe_slalom.html, b. d.) 
 
Slika 8. Kajak in kanu pravila (http://hosted.aap.com.au/interactives/London2012/Explainer/web/canoe_slalom.html, b. d) 
Tekmovalci se poleg brzic in umetnih ovir soočajo tudi z možnostjo utopitve ali podhladitve. 
Ker so treningi naporni, lahko pride do pomanjkanja pomembnih mineralov in vitaminov. Prav 
tako lahko hitro pride do poškodb, največkrat ramen ali nategnjenih oziroma natrganih mišic. 
Obstaja še ena vrsta tveganja, in sicer poškodbe, ki nastanejo zaradi počenega karbona 
(Shephard, 1987). Šarabon idr. (2005) dodajajo, da je lahko poškodba tudi napačna telesna drža, 
ki se rada razvije pri asimetričnih športih. Tam pride do izredne moči v mišicah na eni strani 
telesa, ki povzroča neravnovesja med drugimi sistemi. Kajak in kanu spadata k športom, kjer 
se mišice upogibalke kolka rade zakrčijo, kar lahko vodi do drže s povečano lordozno krivino. 
Vsak, ki je že kdaj veslal na mirni vodi ali pa le videl tekmovanja na divjih vodah, je pomislil, 
kako zelo morajo biti kajakaši in kanuisti močni. In vsi, ki mislijo tako, imajo prav. Ni 
pomembna le mišična masa, ampak sama moč trupa in rok. Izredno pomemben je tudi prenos 
moči preko trupa, rok in vesla na vodo. Na koncu šteje premik čolna in maksimalen izkoristek 
energije in vode. Shephard (1987) navedeno potrdi z besedami, da je kajak in kanu šport, kjer 
se v glavnem uporablja zgornji del telesa, ta pa obenem obremenjuje tudi druge dele telesa. 
Tekmovanja, ki trajajo do 120 sekund, spadajo pod anaerobno obremenitev, pri čemer imajo 
glavno vlogo hitra mišična vlakna. Posebej pri kajaku in kanuju na divjih vodah je izredno težko 
izmeriti fiziološke parametre, saj se je nenehno potrebno prilagajati vodi in jo izkoriščati, hkrati 
pa so tekmovalci pod stalnim emocionalnim stresom.  
Pomembnost stabilnosti in moči trupa lahko vidimo tudi pri biomehaniki veslanja. V začetku 
zaveslaja naj bi bil trup nagnjen naprej in rotiran v smeri naprej za približno 30 stopinj. Najboljši 
vbodni kot lista vesla v vodo je približno 40 stopinj. Med samim zaveslajem se trup najprej 
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nagne naprej, nato pa to izzveni in se rotacija trupa izniči (Shephard, 1987). Iz zgornjega opisa 
lahko vidimo, da je pri zaveslaju izredno pomemben trup in nato sam prenos do vesla. Vsak 
tekmovalec mora glede na svoje antropometrične dimenzije prilagoditi tehniko veslanja, kajti 
vsak razvije individualno tehniko glede na njegove sposobnosti. 
 
1.6.3. MOČ IN STABILNOST TRUPA V ŠPORTU 
Moč in stabilnost trupa sta izredno pomembni komponenti za izvajanje funkcionalnih gibov, še 
posebej pa prideta do izraza ob športnih aktivnostih. Velikokrat se v športu trup, kot neka 
osnova za razvoj nadaljnjih gibov, zanemarja in se mu ne posveča zadosti velike pozornosti. 
Endicott (1983) pove, da so najbolj uspešni tekmovalci v zgodovini kajaka in kanuja na divjih 
vodah opravljali treninge na različne načine, predvsem tiste izven vode. Vsem je bila skupna 
zelo dobra fizična priprava, tako splošna kot specifična. Poleg vsega so tekmovalci veliko 
trenirali izvedbo tehnike določenih zaveslajev. Naj tukaj dodam, da morda sistemi treninga niso 
bili tako specifično dodelani, kot so današnji, pa vendar so vsi tekmovalci veliko poudarka dali 
prav na stabilnost in moč trupa – četudi morda nezavedno. 
Dinamično ravnotežje je v športu zelo pomembno. Še posebej v kajaku in kanuju, kjer je čoln 
že sam po sebi izredno nestabilen, večjo nestabilnost pa doda še divja voda, je nadzor nad 
stabilnostjo nepogrešljiv. Kai (2012) pravi, da človek že med hojo potrebuje veliko vzorcev 
aktivacije, ki se jih živčni sistem nauči pred tem. Tako lahko s predvidevanjem porabimo manj 
energije, kot bi je sicer. Poleg tega potrjuje, da s treningom trupa lahko izboljšamo stabilnost in 
moč trupa. 
Stabilnost trupa se včasih lahko zameša z močjo trupa. Pri treniranju moči trupa se navadno 
uporabi velika bremena, z namenom, da lahko trup prenese velike obremenitve na varen način. 
V športu sta obe komponenti izredno pomembni, a se pomembnost razvoja določene 
komponente razlikuje od športa do športa. Igralec ameriškega nogometa bo potreboval tako 
zelo močan trup kot tudi veliko sposobnost stabilizacije, medtem ko na primer triatloncu močan 
trup ni prioriteta (Elphinston, 2008). 
McGill(2007) pravi, da večja stabilnost pride iz večje moči kontrakcije mišice, največja 
stabilnost pa iz simetrično močne kontrakcije več mišic. Mišice namreč delujejo kot vzmet; več 
kot je aktivacije, večja bo togost mišice. Dokazano je, da se stabilnost sklepov poveča 
nelinearno in sunkovito ob aktivaciji mišic. Za koordinirano usklajeno delovanje mišic in 
primerno aktivacijo skrbi mišični nadzorni sistem. V kolikor ta sistem ne deluje optimalno, 
lahko pride do nestabilnosti sklepov. Iz tega je razvidno, da je kritično, da tako sinergisti kot 
antagonisti, delujejo harmonično, saj le tako lahko dosežejo primerno stabilnost. V primeru 
napačnega funkcioniranja ene same mišice že lahko pride do nestabilnosti sklepa. V kolikor 




Slika 9. Togost hrbtenice (McGill, Low Back Disorder, 2007) 
Na zgornji sliki lahko vidimo delovanje vseh elementov, tako aktivnih kot pasivnih, za dosego 
stabilnosti hrbtenice. To, da je delovanje vseh elementov uravnoteženo, je veliko bolj 
pomembno kot to, da se na eni strani proizvaja velika sila, na drugi strani pa bistveno manjša. 
V taki poenostavljeni obliki lahko vidimo, kako zelo zapleten je sistem, ki nadzoruje, popravlja 
in proizvaja gibanje in stabilnost elementov po celem telesu. 
Stabilnost je izredno pomemben element športnikov. Biti koordiniran in stabilen športnik v 
smislu mišične koordinacije in aktivacije je velikokrat bolj pomembno od surove moči 
športnika. Pri razvoju moči in koordiniranih gibov moramo biti še posebej pozorni pri mlajših 
športnikih. Pri njih je posebej pomembno, da se čim več motoričnih veščin, ne specifično 
povezanih s specifičnim športom, naučijo do tretjega leta. Specifične vaje za določen šport naj 
bi prišle v uporabo šele nekje v 14. letu starosti – odvisno od športa (Kai, 2012). 
 »Ker se športne veščine pogosto izvajajo zunaj ravnotežja, večja stabilnost trupa zagotavlja 
temelje za povečano proizvodnjo sile v zgornjih in spodnjih okončinah.«( Willardson, J. M., 
2007, str. 981) 
McGill (2007) namigne, da naj bi bila za stabilen trup bolj odgovorna mišična vzdržljivost 
stabilizatorjev trupa kot njihova maksimalna moč. To naj bi držalo tako za športnike kot za 
tiste, ki se s športom ne ukvarjajo. Mišice naj bi bile sposobne stabilizirati trup ob vsakodnevnih 
aktivnostih in športu. McGill (2009) dodaja, da naj bi raziskave pokazale, da maksimalna moč 
mišic nima velike korelacije s stabilnostjo hrbtenice, saj so mišice, odgovorne za stabilizacijo 
hrbtenice, s svojimi mišičnimi vlakni bolj nagnjene k vzdržljivosti. S tem se strinjata tudi 
Dervišević in Hadžić (2006) in dodajata, da je ob neprimerni stabilizaciji trupa navadno 
primanjkljaj v mišici multifidus in prečne trebušne mišice, kar lahko vodi do poškodb. 
Ko pridemo do pomembnosti moči in stabilnosti trupa v športu in do tega, kaj oziroma katere 
mišice naj bi najbolj pripomogle k temu, naletimo na več različnih definicij oziroma konceptov. 
Cilj vseh je kontrolirati in trenirati sisteme, ki nam omogočajo, da silo oziroma obremenitev 
lahko prenesemo preko segmentov trupa in obenem izvajamo gibe gladko in brez težav. Kljub 
temu, da ob opisovanju pomembnih struktur za stabilnost in moč trupa naletimo na kup 
različnih konceptov, je pomembno, da se ob treningu trupa zavedamo, kako določena enota 
sistema (mišice, ligamenti, živčevje ...) deluje in pripomore k močnejšemu, stabilnejšemu in 




1.7. CILJI IN HIPOTEZE 
Že od nekdaj me je zanimal telesni razvoj športnikov, predvsem kako trenirati in s tem hkrati 
izboljševati svoje rezultate. Tekom študija se je moje zanimanje še poglobilo. Hkrati sem 
pridobil vpogled v enega najboljših trenažnih procesov in s tem okrepil svoje znanje. Ob 
opravljanju pedagoške prakse sem imel priložnost testirati tudi najboljše športnike v Sloveniji. 
Od vsega me je najbolj navdušila fiziologija in delovanje trupa. Trup mi je bil izredno zanimiv 
že od samega začetka študija, z novimi spoznanji pa me je vse skupaj le še bolj navduševalo. 
Zanimivo mi je bilo predvsem dejstvo, da veliko tistih, ki se s športom ne ukvarja, sploh ne 
pomisli na pomembnost funkcionalnega trupa, kljub temu da trup predstavlja velik del našega 
telesa in hkrati tudi osnovo funkcionalnih zmožnosti. Tudi pri športnikih pogosto ni dosti 
drugače – imajo le srečo, da tekom dobrega (ali slabega) trenažnega procesa nevede trenirajo 
in s tem utrjujejo tudi trup. Nepoznavanje delovanja in pomembnosti »higiene« trupa se 
velikokrat odraža v njegovih poškodbah. Namen magistrskega dela je ugotoviti, kakšna sta moč 
in stabilnost trupa med kajakaši in kanuisti – torej, kako dobro oni skrbijo za trup.  
CILJI: 
a) Ugotoviti višino korelacijskega koeficienta med vzdržljivostjo testiranih mišic trupa in 
tekmovalno uspešnostjo.  
b) Ugotoviti višino korelacijskega koeficienta med maksimalno močjo mišic trupa in 
tekmovalno uspešnostjo.  
c) Raziskati razmerja mišic trupa kajakašev/ic in kanuistov oziroma kanuistk.   
HIPOTEZE: 
H01: Boljša tekmovalna uspešnost ima višji korelacijski koeficient pri vzdržljivosti mišic 
iztegovalk trupa kot pri maksimalni moči istih mišic. 
H02: Boljša tekmovalna uspešnost ima višji korelacijski koeficient pri vzdržljivosti mišic 
upogibalk trupa kot pri maksimalni moči istih mišic. 
H03: Boljša vzdržljivost stranskih mišic trupa ima višji korelacijski koeficient s tekmovalno 
uspešnostjo. 
H04: Večja maksimalna sila potega ima zelo visok korelacijski koeficient s tekmovalnim 
uspehom.  
H05: Večja maksimalna sila potiska ima zelo visok korelacijski koeficient s tekmovalnim 
uspehom.  
H06: Tekmovalci z večjo tekmovalno uspešnostjo imajo razmerje mišic trupa blizu teoretičnim 




2. METODE DELA 
      2.1.       Preizkušanci 
Vzorec raziskave je obsegal 32 oseb. Od tega je bilo 22 oseb moškega in 10 oseb ženskega 
spola. Razmerje med moškim in ženskim spolom ni naključno, ampak izvira iz razmerja v 
populaciji med moškimi in ženskami v kajaku in kanuju v Sloveniji. Z veslanjem se ukvarja 
veliko več moških kot žensk. Od vseh oseb, vključenih v raziskavo, je bilo 25 merjencev starih 
23 let ali manj, 7 pa starejših od iste starostne meje. Gre za mejo, ko v kajaku in kanuju lahko 
nastopaš le še v kategoriji članov. V kolikor je merjenec mlajši, ima poleg možnosti nastopov 
za člansko ekipo možnost nastopati tudi v tekmovanjih članov do 23 let ali mladincev. 
Najmlajši je imel 14 let, najstarejši pa 35 let. Aritmetična sredina starosti je bila 20.41 let, 
standardni odklon pa 5.31. Vzorec je zajemal 24 kajakašev in 8 kanuistov – razmerje je ponovno 
približek razmerja v dejanski populaciji med kajakaši in kanuisti. Odstopanje seštevka 
kanuistov in kajakašev je posledica veslanja dvojnih disciplin. Nekateri tekmovalci veslajo obe 
disciplini – kajak in kanu, zato je rezultatov 34. Povprečna višina je znašala 173.5±8.28. 
Aritmetična sredine telesne teže je bila 69.48±10.18. K sodelovanju sem povabil tako najboljše 
mladinske kajakaše/ice in kanuiste/ke kot tudi vse tekmovalce, ki zastopajo Slovenijo na 
tekmovanjih najvišjega ranga. V vzorcu so tako zajeti svetovni prvaki v mladinski in članski 
konkurenci ter dobitniki medalj na olimpijskih igrah. 
 
2.2. Pripomočki 
Za izvedbo meritev tako maksimalne moči kot vzdržljivosti trupa pri kajakaših in kanuistih smo 
uporabili dve različni metodi. Maksimalno moč merjencev smo preverili z napravo za 
izometrično merjenje moči trupa Back Check proizvajalca dr. Wolff (model: 607, Dr. Wolff – 
sports & prevention, Arnsberg, Nemčija). Na tej napravi smo izvajali naslednje izometrične 
meritve: upogib trupa, izteg trupa, stranski odklon v levo, stranski odklon v desno, potisk s prsi 
in potisk nazaj. Avtorji spletne strani (https://dr-wolff.de, b. d.) pravijo, da je naprava Back 
Check namenjena znanstveni analizi moči različnih mišičnih skupin, tudi tistih, ki so odgovorne 
za stabilno držo. 
Za vzdržljivostni del meritev smo uporabili standardno metodo za preverjanje vzdržljivosti 
trupa Stuarta McGilla. Po tej metodi testiranec vsako vajo zadrži izometrično v osnovnem 
položaju čim dlje, a ne več kot 5 minut. Po tej metodi smo pri merjencih izmerili sprednje 
trebušne mišice, zadnje hrbtne mišice in leve ter desne stranske upogibalke trupa. Pri izvajanju 
nalog smo uporabil tudi kotomer.  
Osnovne podatke telesne sestave merjencev smo izmerili z napravo InBody analizator telesne 
sestave (Model: 720, InBody CO., Cerritos, USA), ki jo ima v lasti Inštitut za šport. Naprava 
InBody je zasnovana tako, da izmeri celotno sestavo telesa v časovnem okviru ene minute. 
Merjenec pridobi podatke o odstotku maščobe v telesu, celotno mišično ravnovesje, bazalni 
metabolizem, pusto telesno maso … Zaradi uporabe visokih in nizkih frekvenc so rezultati 
natančni, naprava pa je sposobna prikazati tudi količino izven- oziroma znotrajcelične tekočine 
(http://www.inbody.com/, b. d.). Merjenje telesne sestave smo opravili po standardnem 
protokolu, ki se izvaja na Inštitutu za šport, kjer so bile meritve tudi izvedene.  
 
2.3. Postopek 
Meritve so potekale od januarja 2019 do maja 2019. Tako meritve za maksimalno moč kot tudi 
vzdržljivostne meritve smo izvedli v istem dnevu. Merjence smo na meritve povabili v različnih 
obdobjih in s tem omogočili, da je vsak povabljen merjenec imel izbiro za meritev. Ob prihodu 
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na Inštitut za šport, kjer se je izvajalo testiranje, so se merjenci najprej preobleki in opravili 
testiranje telesne sestave na napravi InBody. Po opravljeni meritvi je vsak merjenec izvedel 
postopek ogrevanja za pripravo na meritev v časovnem okviru 10 minut, do rahlega potenja. 
Nato je sledilo testiranje maksimalnih sil na napravi Back Check proizvajalca dr. Wolff. Pri 
testiranju smo sledili protokolu izvedbe vaj in najprej testirancem razložili vsa pravila. Za vsako 
vajo je imel merjenec tri poizkuse, končni rezultat je predstavljal najboljši poizkus. Med vsakim 
poizkusom je imel merjenec 45 sekund odmora, med vsakim merjenjem  je odmor znašal 3 
minute. Vsak poizkus je trajal približno 10 sekund, s tem da merjenec ni začel sunkovito izvajati 
meritve. Merjencu je bil pojasnjen postopek izvajanja meritve skladno z navodili proizvajalca. 
Meritve so si sledile v zaporedju: upogib trupa naprej, upogib trupa nazaj, stranski odklon v 
levo, stranski odklon v desno, potisk nazaj, priteg k prsim. Po opravljenih vseh meritvah je imel 
preizkušanec 10 do 15 minut premora. Nato je sledil še vzdržljivostni del po klasični metodi dr. 
Stuart McGilla. Vsako meritev pri tem delu meritev se je izvajalo, dokler je merjenec lahko 
zadržal osnovni položaj oziroma maksimalno 5 minut. Med posameznimi meritvami je sledil 
tri do pet minutni odmor. Izvedene vaje pa so bile: izometrični upogib trupa, izometrični izteg 
trupa, bočna opora na desni oziroma levi podlahti. Vsa podrobna navodila za izvajanje tega dela 
testiranja so navedena v Prilogi 1 – McGillsEnduranceTest. 
Surove podatke iz naprave Back Check by dr. Wolff smo pridobili s pomočjo zaposlenih na 
Inštitutu za šport (zaradi specifičnih načinov pridobivanja iz naprave) in nato dobljene vrednosti 
vnesli v Excel tabelo. V Excel tabelo smo vnašali tudi rezultate, pridobljene iz drugega dela 
testiranja. Za določanje tekmovalnega uspeha pri določenem merjencu smo si pomagali s 
skupno razvrstitvijo na izbirnih tekmah za sestavo državne reprezentance v kajaku in kanuju na 
divjih vodah leta 2019. Pridobljene podatke smo obdelali s pomočjo programa IBM SPSS 
Statistics 22. Pri opisni statistiki smo uporabili povprečne vrednosti in standardni odklon.  
Pri rezultatih, interpretiranih s pomočjo programa IBM SPSS Statistics 22, nas je zanimal 
korelacijski koeficient med dvema spremenljivkama oziroma moč povezanosti teh dveh 
spremenljivk. Definicija korelacijskega koeficienta je: »Pearsonov koeficient meri moč (preko 
koeficienta r, ki je med -1 in +1) in obstoj (preko p vrednosti) linearne povezanosti med dvema 
spremenljivkama« (Samuels in Gilchrist, 2014, str. 1). 
Ob pridobljenem rezultatu si pomagamo s spodnjo lestvico, da ugotovimo moč povezanosti 
dveh spremenljivk. 
- 0,00 ni povezanosti 
- 0,01–0,09 neznatna povezanost 
- 0,20–0,39 nizka/šibka povezanost 
- 0,40–0,69 srednja/zmerna povezanost 
- 0,70–0,89 visoka/močna povezanost 
- 0,90–0,99 zelo visoka povezanost 
- 1,00 popolna povezanost 
Pomembno je poudariti, da Pearsonov koeficient pokaže le povezanost med dvema 
spremenljivkama, ne pa tudi morebitnega vpliva ene spremenljivke na drugo (Pearsonov 
koeficient korelacije, b. d.).  
Pri pridobljenih rezultatih lahko pogledamo, kaj se dogaja z drugo spremenljivko, če eno 
spremenljivko povečamo. Imamo tri možnosti, in sicer: 
- Pozitivna korelacija: druga spremenljivka se prav tako zvišuje. 
- Negativna korelacija: druga spremenljivka pada. 
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- Brez korelacije: druga spremenljivka se ne odziva na prvo in se tako niti ne dviguje niti 
ne pada (Pearsons's correlation, b. d.). 
Na Sliki 10 vidimo, da so prikazane različne stopnje moči povezanosti dveh spremenljivk, ko 
je r pozitiven oziroma negativen. 
 
Slika 10. Različne možnosti povezanosti (http://breaking-bi.blogspot.com/2018/10/data-science-in-power-bi-
correlations.html, b. d.) 
Večino hipotez smo preverili z interpretacijo korelacijskega koeficienta in linearne regresije. 
Asuero, Sayago in Gonzalez (2006) trdijo, da obstaja razlika med korelacijo in regresijo. 
Regresija se uporablja za računanje predikcije, medtem ko se korelacija uporablja za določanje 
stopnje povezanosti. Pearsonov koeficient r je poimenovan po njegovemu iznajditelju Pearsonu 
(1896, v Asuero, Sayago in Gonzales, 2006), temelji pa tudi na delu Galtona, ki je prvi 
predstavil koncept povezanosti. 
Regresija je ena najbolj uporabljenih metod v statistiki, saj omogoča analizo odnosa neodvisne 
in odvisne spremenljivke. Najbolj pomembne informacije, ki jih lahko pridobimo z regresijo, 
so možnost vpogleda v to, ali neodvisna spremenljivka pomembno vpliva na odvisno 





3.  REZULTATI 
Pridobljene informacije o moči korelacije med izbranimi testi in tekmovalno uspešnostjo bi 
lahko pomenile pomemben podatek o tem, ali je v kajaku in kanuju na divjih vodah bolj 
smiselno več treninga posvetiti maksimalni moči trupa ali vzdržljivosti. Prav tako pa te meritve 
lahko nudijo osnovo za nadaljnja testiranja in spremljanje razvoja tekmovalca, kar vodi k 
boljšim pogojem za dosego vrhunskega rezultata. 
 
3.1. Regresijska analiza testov 
V magistrski nalogi sem izvedel regresijsko analizo pridobljenih podatkov, saj me je zanimala 
zanesljivost testov in vpliv posameznega testa na končni rezultat. Iz pridobljenih rezultatov 
F(10,23) = 3.093, p=0.012, Prilagojen R2= 0.388 lahko razberemo, da so bili rezultati statistično 
pomembni, saj je vrednost »p« nižja od p<0.05. To pomeni, da so testi dobri prediktorji 
končnega rezultata na tekmovanjih. Naslednja pomembna informacija je R2, ki je v tem primeru 
R2=.388. To pomeni, da je 39 % variance v odvisni spremenljivki pojasnjene z neodvisnimi 
spremenljivkami.  
Nadalje nas je zanimalo tudi, katera meritev statistično pomembno pripomore k pojasnjevanju 
variance odvisne spremenljivke, v tem primeru tekmovalne uspešnosti v kajaku in kanuju na 
divjih vodah.  
Tabela 2. Regresijska analiza testov 
  Tekmovalna 
uspešnost v 
kajaku in kanuju 
 
  M SD t p 
Ekstenzija trupa (maksimalno) .088 .115 .765 .452 
Fleksija trupa (maksimalno) .027 .077 .354 .727 
Odklon levo (maksimalno) .237 .142 1.672 .108 
Odklon desno (maksimalno) -.030 .132 -.225 .824 
Potisk (maksimalno) 6.604 .047 .001 .999 
Poteg (maksimalno) -.070 .059 -1.184 .249 
Fleksija trupa (vzdržljivost) -.121 .063 -1.913 .068 
Ekstenzija trupa (vzdržljivost) -.041 .018 -2.334 .029 
Leva stran trupa (vzdržljivost) -.118 .116 -1.015 .321 
Desna stran trupa (vzdržljivost) .110 .118 .932 .361 
Legenda: M= povprečna vrednost, SD= standardni odklon, p= statistična pomembnost 
Rezultati, prikazani v Tabeli 2, pokažejo, da le tiste meritve, ki imajo p<0.05, pojasnijo unikatno 
varianco, ki je značilna le za njih. Iz zgornje tabele sklepamo, da je le test ekstenzije oziroma 
iztega trupa – vzdržljivostni del statistično značilen, saj ima p=.029. To pomeni, da 
vzdržljivostni test iztega trupa v tekmovalni uspešnosti v kajaku in kanuju na divjih vodah 
razloži nekaj, kar je značilno le za ta test in ostali testi ne pojasnijo. Predvidevali smo, da bodo 
vsaj trije oziroma štirje testi statistično pomembni, bodisi iz odseka maksimalne moči ali 
vzdržljivosti. Razlog za le en statistično pomemben test vidim v tem, da ostali testi med seboj 
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korelirajo do take stopnje, da noben od njih ne pojasnjuje unikatne variance v odvisni 
spremenljivki. Rezultati raziskave kažejo, da je vzdržljivost hrbta eden bolj pomembnih 
dejavnikov v kajaku in kanuju na divjih vodah.  
 
3.2.  Razlika med močjo in vzdržljivostjo upogibalk trupa 
Razlike v korelaciji med uspešnostjo v kajaku in kanuju na divjih vodah in vzdržljivosti oziroma 
maksimalni moči sprednjih trebušnih mišic obstajajo. Rezultate obeh testov prikazujemo v   
Tabeli 3. 
Tabela 3. Analiza fleksorjev trupa    
 Mesto na izbirnih tekmah 
Maksimalna moč fleksije trupa r .289 
p .098 
N 34 





Legenda: r= Pearsonov koeficient, p= statistična pomembnost, N= velikost vzorca 
Pričakovali smo, da bo vsaj v eni izmed kategorij obstajala zelo močna korelacija med 
rezultatom na izbirnih tekmah – kar predstavlja tekmovalno uspešnost – in močjo oziroma 
vzdržljivostjo mišic, ki skrbijo za fleksijo trupa. Sodeč po pridobljenih rezultatih, ima 
maksimalna moč stabilizatorjev nekoliko višji Pearsonov koeficient r=0.289 v primerjavi z 
vzdržljivostjo istih stabilizatorjev r=-0.215. V obeh primerih gre za zelo nizko stopnjo 
korelacije oziroma povezanosti med merjeno spremenljivko in tekmovalnim uspehom. 
Povezanost je nizka oziroma šibka. Tako šibke povezanosti nismo pričakovali. Predvidevali 
smo, da bo povezanost vzdržljivosti mišic za fleksijo trupa bistveno višja. Naslednja pomembna 
razlika, ki jo opažam, je pozitivna naravnanost povezanosti maksimalne moči s tekmovalno 
uspešnostjo, medtem ko je povezanost vzdržljivosti mišic z rezultatom negativna. Grafa 1 in 2 
prikazujeta povezanost rezultata na izbirnih tekmah z maksimalno močjo fleksorjev trupa 
oziroma z vzdržljivostjo fleksorjev trupa. Če se osredotočimo na Graf 1, vidimo, da je pozitivna 
povezanost v tem primeru slabša, saj pomeni, da višji rezultat kot je testiranec dosegel pri 
maksimalni moči fleksije trupa, slabši naj bi bil rezultat na tekmovanjih. Pri vzdržljivosti 
stabilizatorjev upogibalk trupa je negativni predznak. Z Grafa 1 lahko razberemo, da takšna 
povezanost pomeni, da boljši kot je merjenec dosegel rezultat pri testu vzdržljivosti upogibalk 
trupa, boljši naj bi imel rezultat na izbirnih tekmah. Iz tega lahko zaključimo, da je negativna 




Graf 1. Razpršenost podatkov fleksorjev trupa pri maksimalni moči 
 
Graf 2. Razpršenost podatkov fleksorjev trupa pri vzdržljivostnem testu 
 
Iz Tabele 3 lahko razberemo tudi, da nobena od obeh spremenljivk ni dosegla p<0.05, kar 
pomeni, da tako maksimalna moč kot tudi vzdržljivost stabilizatorjev upogibalk trupa ni 
statistično pomembna in rezultatov ne morem posplošiti na celotno populacijo. Iz tega lahko 
sklepamo, da ni velike pomembne razlike med maksimalno močjo ali dobro vzdržljivostjo 
upogibalk trupa za doseganje dobrih rezultatov v kajaku in kanuju na divjih vodah. Izredno 
zanimivo se mi zdi dejstvo, da je maksimalna moč v tem segmentu dosegla boljši rezultat in se 
bolj približala statistično pomembnim rezultatom. Na tem mestu lahko dodam, da je bil test za 
vzdržljivost mišic upogibalk trupa premalo selektiven, kar lepo prikazuje Graf 2, saj so 
maksimalen možen rezultat dosegali tako tekmovalci z najboljšim rezultatom na izbirnih 
tekmah kot tudi tisti, ki so bili razporejeni bistveno slabše. Ob ponovnem preizkusu bi ta test 
poizkušal zamenjati s katerim drugim standardiziranim testom, ki bi naredil večjo razliko med 
boljšimi in slabšimi. 
 
Prepričanje, da bo vzdržljivost imela višji korelacijski koeficient z uspešnostjo v kajaku in 
kanuju, je bilo očitno zmotno. Seveda obstaja možnost premajhnega vzorca ali ne dovolj 
močnega testa, ki bi pri vzdržljivosti pokazal večje razlike. Pomembnost razvitosti trupa, tudi 
mišic za upogib trupa, je poudarila raziskava, ki so jo izvedli Kazunori, Takashi, Koichi, Hideo, 
Yamamoto, Yosuke, Nakajima in Hiroyuki (2008). V tej raziskavi so raziskovali specifične 
razlike med judom in rokoborbo ter prišli do zaključkov, da se testiranci med športoma 
razlikujejo po stopnji razvitosti določenih stabilizatorjev trupa, vendar je pri obeh športih 




3.3. Razlika med močjo in vzdržljivostjo mišic iztegovalk trupa 
Tabela 4. Analiza ekstenzorjev trupa 
 Mesto na izbirnih tekmah 
Maksimalna moč ekstenzije trupa r .305 
p .079 
N 34 
Vzdržljivost iztegovalk trupa r -.499 
p .003 
N 34 
Legenda: r= Pearsonov koeficient, p= statistična pomembnost, N= velikost vzorca 
Tabela 4 prikazuje razliko med povezanostjo maksimalne moči in tekmovalno uspešnostjo v 
kajaku in kanuju na divjih vodah v primerjavi s povezanostjo vzdržljivosti stabilizatorjev 
iztegovalk trupa in tekmovalno uspešnostjo v istem športu. V kolikor se osredotočimo na 
stopnjo povezanosti obeh spremenljivk, lahko vidimo, da je vzdržljivost mišic dosegla bistveno 
višji koeficient povezanosti r=-0.499 kot maksimalna moč r=0.305. Če številke primerjamo z 
osnovno razpredelnico, lahko rečemo, da ima vzdržljivost mišic srednjo oziroma zmerno 
povezanost z rezultatom, medtem ko ima maksimalna moč zgolj nizko oziroma šibko 
povezanost z rezultatom. Poleg tega ima rezultat pri vzdržljivosti mišic iztegovalk trupa 
negativni predznak, kar nakazuje na negativno povezanost. Grafa 3 in 4 prikazujeta razpršenost 
podatkov in povezanost doseženega rezultata na izbirnih tekmah in maksimalno močjo oziroma 
vzdržljivostjo ekstenzorjev trupa. Z Grafa 4 lahko razberemo, da je negativna povezanost v tem 
primeru bolj zaželena, saj boljši rezultat (več sekund kot je testiranec lahko izvajal vajo) pomeni 
boljši rezultat na izbirnih tekmah oziroma je testiranec boljši v kajaku in kanuju na divjih vodah. 
Na drugi strani pa lahko vidimo pozitivno povezanost na Grafu 3, ki je v tem primeru manj 





Graf 3. Razpršenost podatkov pri maksimalnem testu ekstenzije trupa 
 
Graf 4. Razpršenost podatkov pri vzdržljivostnem testu ekstenzorjev trupa 
Pri drugem razdelku Tabele 4 imamo podatke po statistični pomembnosti vsake spremenljivke. 
Pri prvi spremenljivki, maksimalna moč mišic iztegovalk trupa, imamo p=0.079, kar pomeni 
da je rezultat višji od statistično pomembne meje in pravila p<0.05. To nakazuje na dejstvo, da 
rezultati niso statistično pomembni in tako niso primerni za posplošitev na celotno populacijo, 
vseeno pa rezultati veljajo za izbran vzorec. Pričakovali smo, da bodo podatki statistično 
pomembni, vendar pa sem pričakoval tudi višjo stopnjo korelacijskega koeficienta. Razlogi za 
dobljene podatke se najverjetneje skrivajo v majhnem vzorcu, vendar vseeno dopuščam 
možnost, da rezultati prikazujejo dejansko stanje. Potreben bi bil večji vzorec, na mednarodnem 
nivoju, ki bi zajemal najboljše tri tekmovalce iz najboljših držav v kajaku in kanuju. Na drugi 
strani lahko opazimo podatke o statistični pomembnosti za drugo spremenljivko – vzdržljivost 
stabilizatorjev, ki skrbi za ekstenzijo trupa. Pri tej spremenljivki je velikost p=0.003, kar zadosti 
pravilu p<0.05 in kaže na to, da so pridobljeni podatki statistično pomembni, zato jih lahko 
posplošimo na celotno populacijo kajakašev/ic in kanuistov/stk. To, da so podatki statistično 
pomembni, se sklada z mojimi pričakovanji, kljub temu pa me je presenetila pomembnost 
vzdržljivosti hrbtnih mišic. Sam sem pričakoval podobne rezultate med mišicami fleksije in 
ekstenzije trupa. Če primerjamo koeficienta povezanosti, lahko opazimo veliko razliko v prid 
hrbtnih stabilizatorjev. Razlika je tudi v tem, da so rezultati od testa, ki meri vzdržljivost mišic 
za ekstenzijo trupa statistično pomembni (p=0.003), medtem ko rezultati testa, ki merijo 
vzdržljivost mišic za upogib trupa, niso (p=0.222). Glede na dejstvo, da so oboje mišice izredno 
pomembne za pravilno delovanje trupa, me je ta velika razlika presenetila. Iwai, Nakazato, Irie, 
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Fujimoto in Nakajima (2004) so z raziskavo, v katero so bili vključeni rokoborci, poudarili 
pomembnost dovolj močnih iztegovalk trupa, saj so odkrili povezanost s poškodbami ledvenega 
dela hrbta s premalo razvitimi ekstenzorji trupa. Čeprav sem v raziskavi prišel do rezultata, ki 
daje prednost vzdržljivosti mišic pred maksimalno močjo, vseeno menim, da premalo močne, 
a vzdržljive mišice lahko povečajo možnost nastanka poškodb tudi med kajakaši/cami oziroma 
kanuisti/kami. 
 
3.4. Primerjava korelacijskih koeficientov vzdržljivosti in maksimalne moči 
stranskih mišic trupa 
Stranske mišice trupa, ki skrbijo za stabilnost in mobilnost trupa, so velikokrat spregledane, 
vsaj kadar govorimo o trenažnem procesu. Ob izvajanju testiranja sem imel prav pri testu 
lateralnih stabilizatorjev največ vprašanj, saj me je zanimala tudi razlika med levo in desno 
stranjo, še posebej pri kanuistih. 
Tabela 5. Analiza lateralnih mišic 
 Mesto na izbirnih tekmah 
Maksimalna moč lateralnih 




Maksimalna moč lateralnih 




Vzdržljivost lateralnih upogibalk 




Vzdržljivost lateralnih upogibalk 




Legenda: r= Pearsonov koeficient, p= statistična pomembnost, N= velikost vzorca 
Tabela 5 vsebuje podatke o maksimalni moči, tako levih kot tudi desnih lateralnih 
stabilizatorjev trupa, hkrati pa tudi o vzdržljivosti teh istih mišic. Stranski stabilizatorji trupa, v 
kolikor gledamo samo maksimalno moč teh mišic, dosegajo nizko oziroma šibko povezanost z 
uspešnostjo v kajaku in kanuju na divjih vodah. Ker je r zelo podoben, tako pri mišicah na levi 
strani trupa (r=0.381) kot tudi desni strani trupa (r=0.391), lahko povezanost posplošimo in 
povzamemo, da imajo lateralni stabilizatorji trupa šibko povezanost z uspehi v kajaku in kanuju 
(0,20–0,39 = šibka/nizka povezanost). Strinjam pa se, da številke kažejo na zgornjo mejo šibke 
povezanosti, in bi morda ob večjem vzorcu prišel do srednje močne povezanosti med danima 
spremenljivkama. Kljub temu, da je povezanost šibka, so rezultati za obe strani mišic statistično 
pomembni. Maksimalna moč levih stranskih stabilizatorjev ima p=0.026, medtem ko rezultati 
mišic na desni strani trupa dosegajo p=0.022. Obe številki sta manjši od pravila p<0.05, kar 
pomeni, da so rezultati statistično pomembni. Ta podatek preseneča, saj glede na to, da rezultati 
pri maksimalni moči stabilizatorjev za izvajanje fleksije in ekstenzije niso statistično 
pomembni, nismo pričakovali statistične pomembnosti. Ni pa nas presenetila podobnost 
pridobljenih rezultatov med levo in desno stranjo. Takšni rezultati so bili celo zaželeni, saj to 
nakazuje na simetrično razvite stranske mišice trupa. 
Meritev za vzdržljivost lateralnih stabilizatorjev trupa je pokazala podobne vrednosti med 
desno in levo stranjo trupa, v kolikor se osredotočimo na korelacijski koeficient. Mišice na levi 
strani trupa so dosegle rezultat r=-0.433, mišice na desni strani pa rezultat r=-0.391. Kljub temu, 
da sta rezultata podobna, ne sodita v isti rang povezanosti. Stabilizatorji na levi strani trupa 
imajo s tekmovalno uspešnostjo v kajaku in kanuju na divjih vodah srednjo do zmerno 
povezanost (0,40–0,69), medtem ko mišice na desni strani trupa spadajo pod šibko povezanost 
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(0,20–0,39). Rezultati bi bili lahko drugačni in bi tvorili višji korelacijski koeficient ob večjem 
vzorcu. Zanimiva je raziskava, ki so jo izvedli Leetun, Ireland, Willson, Ballantyne in Davis 
(2004), saj je pokazala razlike med moškimi in ženskami pri vrhunskih športnikih z uporabo 
enakega testa. Ugotovili so namreč, da se je pri stranskih upogibalkah trupa pokazala velika 
razlika v pridobljenih rezultatih med moški in ženskami, zakaj je do te razlike prišlo, pa žal niso 
uspeli ugotoviti. Do istih ugotovitev so prišli tudi Evans, Refshauge in Adams (2007), ki so 
testirali zanesljivost vzdržljivostnih testov za trup in razlike med spoloma. Zanimivo bi bilo 
preveriti, ali obstaja takšna razlika tudi med kajakaši oziroma kajakašicami in kanuisti oziroma 
kanuistkami. 
Na Grafu 5 je prikazana razlika med pozitivnim in negativnim korelacijskim koeficientom. Na 
levi (a) strani so prikazani rezultati, pridobljeni s testom maksimalne moči, medtem ko so na 
desni strani (b) prikazani rezultati, ki sem jih pridobil s testom vzdržljivosti. Z grafa lahko 
razberemo, da negativni predznak bolje predstavlja željene podatke kot pozitivni predznak. Pri 
pozitivnem predznaku pridobimo podatke na način, da bolj kot je testiranec močan, slabši 
rezultat naj bi dosegel na izbirnih tekmah. Na drugi strani pri Grafih 5 in 6, ki kažeta povezanost 
vzdržljivosti mišic z rezultatom, lahko vidimo, da boljši kot je bil rezultat na testu, boljši je bil 
tudi rezultat na izbirnih tekmah. Osebno me takšna povezanost ni presenetila, saj sem 
pričakoval večjo pomembnost pri vzdržljivosti mišic kot pri maksimalni moči. Moja 
pričakovanja temeljijo na predpostavki, da tekmovanja trajajo približno 90 sekund. Kljub temu, 
da se zavedam pomembnosti moči, sem imel vedno občutek, da je vzdržljivost nekoliko 
pomembnejša. 
 





Graf 6. Lateralni odklon v desno - maksimalni na levi (a) in vzdržljivostni na desni strani (b) 
 
3.5. Povezanost maksimalne sile potega s tekmovalno uspešnostjo 
Sila potega je bila izmerjena na napravi za izometrično merjenje maksimalne moči po 
standardni metodi. Kljub temu, da test ni neposredno simuliral zaveslaja pri kajaku ali kanuju, 
sem mnenja, da so pridobljeni rezultati odraz pravega stanja med kajakaši in kanuisti. V Tabeli 
6 lahko vidimo moč povezanosti med maksimalno silo potega in tekmovalno uspešnostjo. 
Tabela 6. Maksimalni poteg 
 Mesto na izbirnih tekmah 
Maksimalna sila potega r .155 
p .381 
N 34 
Legenda: r= Pearsonov koeficient, p= statistična pomembnost, N= velikost vzorca 
Rezultati nakazujejo na dejstvo, da maksimalna sila potega ni pomemben faktor za tekmovalno 
uspešnost v kajaku in kanuju na divjih vodah. Moč povezanosti med danimi spremenljivkami 
je neznatna oziroma minimalna. R namreč s svojo vrednostjo r=0.155 sodi v kategorijo z 
neznatno povezanostjo, ki se razteza od 0,01 do 0,19. Rezultat predstavlja presenečenje, saj 
smo pričakovali močno povezanost med danima spremenljivkama. Obstaja možnost 
premajhnega vzorca za takšno statistično obdelavo podatkov. Dopuščamo tudi drugo možnost, 
da bi bilo bolj smiselno meriti relativno maksimalno moč in ne absolutne maksimalne moči. 
Predvidevamo, da bi bili rezultati veliko bolj točni, zato bi bilo smiselno ob naslednjem 
testiranju izmeriti tako absolutno kot tudi relativno moč testiranca in nato rezultate primerjati.  
Razpršenost podatkov in povezanost maksimalne sile potega in tekmovalne uspešnosti lahko 
vidimo tudi v Grafu 7. Povezanost je neznatna, kar prikazujejo in dokazujejo zarisana premica 
in razkropljene točke, ki predstavljajo pridobljene rezultate testirancev. Zanimiv je kontrast 
pridobljenih rezultatov in skoraj nične povezanosti ter trditve raziskave, ki sta jo izvedla 
McKean in Burkett (2014), kjer ugotavljata, da obstaja povezanost med tekmovalno 




Graf 7. Razporeditev podatkov pri maksimalni sili potega (kg) 
Naslednji podatek, ki ga prikazuje zgornja Tabela 6, je statistična pomembnost rezultatov. 
Rezultati so statistično pomembni, v kolikor je p<0.05. Pridobljeni rezultati imajo vrednost 
p>0.05, natančneje p=0.381, kar pomeni, da niso statistično pomembni. Vseeno lahko trdimo, 
da rezultati veljajo za vzorec, vendar jih ne morem posplošiti na celotno populacijo. 
 
3.6. Povezanost maksimalne sile potiska s tekmovalno uspešnostjo 
V tabeli 7 so predstavljeni podatki, ki predstavljajo povezanost med tekmovalno uspešnostjo in 
doseženo maksimalno silo potiska.  
Tabela 7. Maksimalni potisk 
 Mesto na izbirnih tekmah 
Maksimalna sila potiska r .201 
p .254 
N 34 
Legenda: r= Pearsonov koeficient, p= statistična pomembnost, N= velikost vzorca 
Iz Tabele 7, ki prikazuje podatke o povezanosti danih spremenljivk, lahko razberemo, da je 
višina korelacijskega koeficienta nizka, saj je vrednost r=0.201. V tabeli, ki pojasnjuje moč 
povezanosti med dvema spremenljivkama, vidimo, da pridobljeni rezultat sodi v kategorijo 
nizke oziroma šibke povezanosti (0,20–0,39 nizka/šibka povezanost) danih spremenljivk. 
Rezultat je sicer na spodnji strani meje, s kategorijo neznatne povezanosti. Rezultat ni 
presenečenje, vendar smo vseeno pričakovali nekoliko močnejšo povezanost danih 
spremenljivk. Predpostavljali smo, da je med močjo potega in potiska vsaj srednje močna 
povezanost s tekmovalno uspešnostjo v kajaku in kanuju. Na podlagi dobljenih rezultatov lahko 
ugotovimo, da je pomembnejša vzdržljivost teh istih mišic. Vzdržljivostnega dela potega in 
potiska nismo izvajali in ga zato ne moremo interpretirati. V primeru, da bi se podoben test 
izvajal ponovno, bi se mi zdela takšna primerjava zanimiva in vredna izvedbe. Slobodan (2003) 
trdi, da je poleg meritev maksimalne moči potrebno v obzir vzeti tudi velikost testiranca. 
Maksimalna moč naj bi bila odvisna tudi od velikosti telesa merjenca, saj so nekateri merjenci 
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že v osnovi močnejši. V nadaljnjih raziskavah bi lahko vključil tudi relativno moč in analiziral, 
ali ima morda relativna moč večji korelacijski koeficient s tekmovalno uspešnostjo. 
V Tabeli 7 najdemo še en pomemben podatek, ki nam pove, ali so pridobljeni rezultati 
statistično pomembni, da jih lahko posplošimo na celotno populacijo, ali ne. V danem primeru 
vidimo, da p=0.254, kar je bistveno več od meje p<0.05. Zaključimo lahko, da pridobljenih 
rezultatov ne moremo posplošiti na celotno populacijo, vendar lahko trdimo, da rezultati 
predstavljajo dejansko stanje testiranega vzorca. Vzorec je zajemal 32 merjencev, kar je dokaj 
malo. Verjetnost, da bi bili rezultati drugačni, v kolikor bi bil vzorec večji in bi ga sestavljali 
samo vrhunski tekmovalci iz vseh držav sveta, je velika. Predvidevamo, da bi bila moč 
povezanosti danih spremenljivk bistveno večja, dani podatki pa bi bili statistično pomembni. 
Ob nadaljnjih testiranjih bi bilo zanimivo primerjati zdajšnje rezultate s tistimi iz večjega 
vzorca. 
Pridobljene podatke in njihovo razpršenost ter povezanost lahko vidimo tudi v Grafu 8. Že ob 
pogledu na razpršenost je opaziti majhno moč povezanosti med maksimalno silo potiska in 
tekmovalno uspešnostjo, ki jo predstavlja dosežen rezultat na izbirnih tekmah. Zanimivo je 
dejstvo, da bi glede na druge raziskave dobil popolnoma drugačne podatke, v kolikor bi testiral 
kajakaše/ice in kanuiste na mirnih vodah. McKean in Burkett (2014) namreč trdita, da se 
maksimalna sila potiska poveča skupaj z izboljšanjem rezultatov na tekmovanjih najvišjega 
ranga. Raziskava je trajala tri leta in je bila izvedena na najboljših tekmovalcih. Takšna 
primerjava povezanosti maksimalne moči in vzdržljivosti stabilizatorjev trupa med kajakom in 
kanujem na divjih vodah oziroma mirnih vodah bi bila v prihodnosti izredno zanimiva. 
 
 
Graf 8. Razporeditev podatkov pri maksimalni sili potiska (kg) 
 
3.7. Razmerje mišic trupa in tekmovalna uspešnost 
V Tabeli 8 so zajeti vsi rezultati tekmovalcev, ki so na izbirnih tekmah prišli v skupni razvrstitvi 
na prva štiri mesta, le med kajakaši je dodan rezultat tudi peto uvrščenega. Ker na testiranje 
niso prišli vsi, ki so bili razvrščeni na najboljša mesta, sem uporabil le tiste rezultate, ki sem jih 
imel. Program na napravi Back Check proizvajalca dr. Wolff je pokazal razliko med idealnim 
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razmerjem moči mišic iztegovalk in upogibalk trupa med moški in ženskami. Razmerje mišic 
za lateralno fleksijo v levo in desno je pri obeh spolih enako, in sicer 1:1. Kim, Chung, Kim, 
Shin, Lee, Kim in Song (2006) trdijo, da je pomembno razmerje med mišicami trupa za 
nemoteno delovanje le-tega. Prevelika odstopanja od mišičnega razmerja, predvsem pri 
mišicah, ki sodelujejo pri ekstenziji/fleksiji, lahko privedejo do povečanih krivin v hrbtenici in 
s tem povečajo možnost za nepravilno delovanje sestavnih delov hrbtenice, kar lahko vodi do 
nastanka poškodb. 
Tabela 8. Mišična razmerja 
 Spol Teoretično R. 
(%) 
Ekstenzija/Fleksija (%) Teoretično R. 
(%) 
L/D (%) 
1 Moški 130:100 120:100 100:100 92:100 
2 Moški 130:100 125:100 100:100 100:101 
3 Moški 130:100 124:100 100:100 94:100 
4 Moški 130:100 116:100 100:100 96:100 
5 Moški 130:100 118:100 100:100 100:102 
6 Ženski 150:100 131:100 100:100 100:100 
7 Ženski 150:100 140:100 100:100 86:100 
8 Ženski 150:100 132:100 100:100 90:100 
9 Ženski 150:100 146:100 100:100 95:100 
10 Ženski 150:100 146:100 100:100 95:100 
11 Ženski 150:100 131:100 100:100 93:100 
Legenda: Teoretično R.= teoretično optimalno razmerje mišičnih skupin v %, Ekstenzija/Fleksija= dosežen rezultat v %, L/D= lateralni odklon 
v desno oziroma levo v %. 
V Tabeli 8 lahko vidimo pridobljena razmerja testirancev, ki so zasedali najboljša mesta na 
izbirnih tekmah v kajaku in kanuju. Pridobljeni rezultati predstavljajo tekmovalce z večjo 
tekmovalno uspešnostjo. Kriterij za ocenjevanje zelo dobrega razmerja med mišicami trupa, 
glede na teoretične vrednosti, pridobljene iz naprave za testiranje, je maksimalno odstopanje 5 
%.  
Ob pregledu rezultatov procentualnih razmerij med mišicami za ekstenzijo trupa in mišicami 
za fleksijo trupa lahko ugotovimo, da ima izredno malo tekmovalcev pridobljena razmerja blizu 
teoretičnih razmerij. Le trije merjenci/ke imajo vrednost v pet odstotnem odstopanju (en moški 
in dve ženski). V kolikor bi bilo teoretično razmerje enako za moške in ženske, bi bila številka 
višja. Pridobljeni rezultati so nas zelo presenetili, saj smo bili prepričani, da bodo skoraj vsi 
merjenci imeli razmerje zelo blizu tistim razmerjem, ki jih je izračunala naprava, na kateri so 
se izvajale meritve. Največji razlog za pridobljene rezultate bi lahko našli v dejstvu, da velika 
večina ne opravlja nikakršnih meritev v povezavi z močjo in stabilnostjo trupa in zato niti ne 
vedo, kakšna nesorazmerja med mišicami imajo v telesu. Iz tega sledi, da trenažni proces ni 
sestavljen z namenom izboljševanja šibkih točk, ki bi lahko potencialno izboljšale tekmovalno 
uspešnost v kajaku in kanuju na divjih vodah. Težava v pomanjkanju testiranj je nastala zaradi 
slabšega zavedanja trenerjev o vseh pozitivnih učinkih testiranj in zaradi navade iz časa, ko o 
tej temi še ni bilo na voljo veliko strokovne literature. To je privedlo do prepričanja, da v kajaku 
in kanuju na divjih vodah dobri rezultati na testiranjih ne prinesejo dobrih rezultatov na 
tekmovanjih ter da je zato pomembneje trenirati »občutek« in tehniko. 
V drugem stolpcu v Tabeli 8 so najprej zapisana teoretična razmerja za lateralni odklon v levo 
in desno ter nato še rezultati merjencev, ki smo jih izbrali na podlagi zgoraj opisanega kriterija. 
Po teoriji bi morale mišice proizvesti enako maksimalno moč tako za lateralni odklon na levo 
stran kot na desno. Meja, ki smo jo postavili zato, da so bili rezultati blizu teoretičnim 
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vrednostim, je 5 %. V Tabeli 8 lahko vidimo, da je pet merjencev doseglo razmerje blizu 
teoretično postavljenim razmerjem. Pričakovali smo nekoliko višjo številko, vendar pa so 
odkloni lahko posledica tekmovalcev in tekmovalk v kanuju, kjer se primarno vesla izključno 
na eno stran; na levo ali desno stran. Ob tem pride do večje moči ene strani telesa. Sam sem 
menja, da do tako velikih razlik prihaja predvsem zaradi pomanjkanja strokovnega preverjanja 
in osebno prilagojenega programa za odpravo nesorazmerij v telesu. Menimo, da bi bilo 
zanimivo videti tudi, kakšni bi bili rezultati v primeru večjega vzorca in kakšne razlike v 
rezultatih bi se pojavljale med kajakaši/icami in kanuisti/kami. Holmstrom, Moritz in 
Andersson (1992) trdijo, da imajo posamezniki, ki so izpostavljeni višjim fizičnim 
obremenitvam, višje razmerje mišic iztegovalk/upogibalk trupa, kar zmanjšuje možnost za 
nastanek poškodb. 
 
3.8. PREVERJANJE HIPOTEZ 
H01: Boljša tekmovalna uspešnost ima višji korelacijski koeficient pri vzdržljivosti mišic 
upogibalk trupa kot pri maksimalni moči istih mišic. 
Hipotezo zavrnem, saj je maksimalna moč upogibalk trupa dosegla višjo stopnjo povezanosti 
(r=0.289) z uspešnostjo v kajaku in kanuju kot vzdržljivost teh istih mišic (r=-0.215). Kljub 
temu, da hipotezo zavrnem, moram izpostaviti dejstvo, da je v danem primeru bolj zaželena 
negativna povezanost kot pozitivna. V tem primeru pomeni, da je vzdržljivost stabilizatorjev 
trupa, ki izvajajo fleksijo, dosegla bolj zaželeno, četudi nekoliko bolj šibko povezanost z 
uspešnostjo v kajaku in kanuju, saj je boljši rezultat pomenil boljšo uvrstitev na izbirnih tekmah. 
H02: Boljša tekmovalna uspešnost ima višji korelacijski koeficient pri vzdržljivosti mišic 
iztegovalk trupa kot pri maksimalni moči istih mišic. 
Hipotezo lahko potrdim, saj rezultati jasno kažejo višji korelacijski koeficient med 
vzdržljivostjo mišic iztegovalk trupa in tekmovalno uspešnostjo v kajaku in kanuju (r=-0.499) 
v primerjavi s tistim korelacijskim koeficientom pri maksimalni moči istih mišic in tekmovalni 
uspešnosti (r=0.305). Pridobljeni rezultati me niso presenetili, saj se mi je vedno zdelo, da mora 
biti hrbtna muskulatura izredno vzdržljiva – seveda ob predpostavki, da je tudi dovolj močna 
in sposobna prenašati vse sile, ki nastajajo med veslanjem po divji vodi v kajaku ali kanuju.  
H03: Boljša vzdržljivost stranskih mišic trupa ima višji korelacijski koeficient s tekmovalno 
uspešnostjo kot pri maksimalni moči istih mišic. 
Hipotezo sprejmem, saj v primeru upoštevanja povprečja korelacijskega koeficienta za desno 
in levo stran pri testu maksimalne moči in vzdržljivosti dobimo višji korelacijski koeficient pri 
testu vzdržljivosti stranskih stabilizatorjev trupa v povezavi z uspešnostjo v kajaku in kanuju. 
Pri maksimalni moči stranskih stabilizatorjev trupa je r=0.386, pri vzdržljivosti istih mišic pa 
je povprečje leve in desne strani r=-0.412.  
H04: Maksimalna sila potega ima visok korelacijski koeficient s tekmovalnim uspehom.  
Hipotezo zavrnem, saj na podlagi pridobljenih rezultatov obstaja le neznatna oziroma 
minimalna povezanost med maksimalno silo potega in uspešnostjo v kajaku in kanuju na divjih 
vodah (r=0.155, p=0.381).  
H05: Maksimalna sila potiska ima visok korelacijski koeficient s tekmovalnim uspehom. 
Hipotezo zavrnem, saj dani rezultati kažejo le šibko povezanost med tekmovalno uspešnostjo 
in maksimalno silo potiska, korelacijski koeficient pa je nizek (r=0.201, p=0.254). 
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H06: Tekmovalci z večjo tekmovalno uspešnostjo imajo razmerje mišic trupa blizu 
teoretičnim razmerjem, ki jih nudi naprava za izvajanje meritev. 
Hipotezo zavrnem, saj je več kot polovica rezultatov testirancev odstopala od teoretičnih 
vrednosti razmerij stabilizatorjev trupa za več od določenih 5 %, ki so določali mejo še 






V svojem magistrskem delu sem se posvetil vprašanju pomembnosti moči in stabilnosti trupa 
v kajaku in kanuju na divjih vodah. Kot sem omenil že na začetku dela, sem ta šport izbral 
zaradi osebne vpletenosti vanj. Tudi sam namreč tekmujem in mi je bilo raziskovanje področja 
pomembnosti in delovanja trupa zelo zanimivo. Moč in stabilnost trupa sem izbral, ker me je 
zanimal vpliv moči in vzdržljivosti trupa na tekmovalno uspešnost. V kajaku in kanuju na divjih 
vodah že dolgo časa obstaja nekakšno nenapisano vprašanje pomembnosti absolutne moči v 
tem tehničnem športu, kjer se je potrebno nenehno prilagajati in spremljati divjo vodo. 
Lederman (2010) trdi, da so za stabilnost trupa potrebne tako močne abdominalne mišice kot 
tudi ostale mišice trupa, ki obenem zmanjšujejo možnost nastanka poškodb in hkrati omogočajo 
kakovostno izvajanje gibov. Akuthota in Nadler (2004) dodajata, da je poleg močnih in 
stabilnih mišic trupa pomembna tudi njihova aktivacija oziroma koaktivacija. V kolikor se 
mišice ne vklapljajo v pravilnem zaporedju in ob pravilnem času, je njihova razvitost 
brezpredmetna. Pomembno dejstvo omeni tudi McGill (2007), ki trdi, da je namen vsake vaje 
odvisen od izvedbe le-te. V kolikor želimo razvijati mišice trupa, je potrebno vaje izvajati 
pravilno, še posebej vrhunski športniki pa naj bi vaje za moč in stabilnost trupa izvajali v 
dinamični izvedbi, saj le tako lahko mišice delujejo pravilno tudi med izvajanjem intenzivnih 
športov.  
Temelje celotne magistrske naloge sem postavil s tremi obsežnimi cilji, iz katerih sem izpeljal 
šest hipotez. Ob koncu raziskave sem uspešno izpolnil vse zadane cilje, tekom raziskave pa sem 
pridobil podatke, s katerimi sem preko analize uspel zavrniti oziroma potrditi zastavljene 
hipoteze. Hipotezi H03 in H02 sem z analizo podatkov potrdil, H01, H04, H05, H06 pa sem zavrnil. 
Ko sem iz ciljev izpeljeval hipoteze, sem bil prepričan, da bom zavrnil največ eno ali dve 
hipotezi. Kot se je izkazalo, sem zavrnil vse hipoteze, razen dveh. Zmotno razmišljanje, ki sem 
ga imel, me je opomnilo na bolj temeljite razmisleke in pregledovanje že izvedenih raziskav, 
preden bom naslednjič delal zaključke. Predvsem me je presenetilo dejstvo, da ima maksimalna 
moč mišic upogibalk trupa višji korelacijski koeficient od vzdržljivost istih mišic. Pričakoval 
sem, tako kot pri mišicah, ki skrbijo za iztegovanje trupa, da bo imela vzdržljivost močnejšo 
povezanost s tekmovalnim uspehom v kajaku in kanuju. Zanimiv se mi zdi sledeči kontrast: pri 
mišicah, ki skrbijo za ekstenzijo trupa, sem prišel do spoznanja, da ima vzdržljivost mišic večjo 
povezanost z uspešnostjo, medtem ko sem pri upogibalkah trupa prišel do nasprotne ugotovitve. 
Prav tako me je presenetil zelo nizek korelacijski koeficient pri testiranju potiska in potega s 
tekmovalno uspešnostjo. Kljub temu, da je začetna regresijska analiza pokazala relativno 
zanesljivost izbranih testov, sem bil nekoliko razočaran nad pridobljenimi rezultati testov 
potiska oziroma potega in upogibalk trupa, saj podatki niso bili statistično pomembni in jih tako 
ne morem posplošiti na celotno populacijo. 
Največjo kritiko svoje raziskave vidim v velikosti vzorca in sestavi le-tega. Vzorec 32 
merjencev je premajhen, da bi nudil dovolj podatkov za pridobitev bolj natančnih rezultatov. 
Vzorec bi v naslednji raziskavi lahko razširil na mednarodno raven in testiral kajakaše/ice in 
kanuiste/ke, ki tekmujejo na tekmovanjih najvišjega ranga. Hkrati bi se lahko osredotočil zgolj 
na elitne tekmovalce, saj bi tako pridobil bolj natančne podatke, s katerimi bi iskal moč 
povezanosti s tekmovalno uspešnostjo. V kolikor bi se na to osredotočil v pričujoči raziskavi, 
bi bil vzorec bistveno premajhen in bi štel zgolj od 5 do 8 merjencev, kar bi po mojem mnenju 
kazalo popačene rezultate. Pozitivno spremembo bi lahko naredil tudi pri testu za merjenje 
vzdržljivosti mišic upogibalk trupa, saj menim, da je trenutno izbran test premalo selektiven. Z 
zbiranjem podatkov elitnih tekmovalcev bi lahko naredili teoretične vrednosti za razmerja 
stabilizatorjev trupa, ki bi bile prilagojene glede na specifičen šport. Dosedanje teoretične 
vrednosti so namreč bazirane na splošni populaciji. Kljub morebitnim pomanjkljivostim v tej 
raziskavi menim, da je bilo delo efektivno ter tako nudi odlične možnosti za nadaljnje raziskave, 
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ki bi zajemale bolj globalen vzorec in bi bile izvedene celo pod okriljem mednarodnega 
olimpijskega komiteja. Zanimiva bi bila tudi primerjava pridobljenih rezultatov s kajaku in 
kanuju na divjih vodah sorodnim športom, na primer kajak in kanu na mirnih vodah oziroma 
kajak in kanu spust. 
Pomembno se mi zdi poudariti tudi pozitivne elemente raziskave. Menim, da je bilo celotno 
testiranje organizirano strokovno in dobro. Vsi merjenci so bili seznanjeni s potekom testiranja, 
testiranja pa so se udeležili prostovoljno, kar daje vtis, da so se na testih resnično potrudili po 
svojih najboljših močeh in so zato rezultati posameznikov zanesljivi. Veliko težo je imelo tudi 
zagotavljanje anonimnosti testirancev in varovanje njihovih podatkov in rezultatov. 
Kljub morebitnim pomanjkljivostim raziskave menim, da je bilo delo koristno. Z raziskavo sem 
zadovoljen, saj sem uspel doseči vse zastavljene cilje, s pridobljenimi podatki pa sem uspešno 
testiral zastavljene hipoteze, ki sem jih bodisi zavrnil bodisi sprejel.  
S svojo raziskavo sem potrdil pomembnost pravilne in dovoljšne razvitosti trupa, saj je to temelj 
za razvijanje tehnike in doseganje boljših uvrstitev na tekmah najvišjega ranga. Moje 
ugotovitve podpirajo tudi Hibbs, Thompson, French, Wrigley, Spears (2008), ki prav tako 
pravijo, da je v športu osnovna podlaga za napredek dovolj močen in stabilen trup. Kljub temu, 
da rezultati pri testu potega in potiska niso prinesli pričakovanih rezultatov, menim, da so bili 
testi smiselni, ponujajo pa tudi odlično izhodišče za primerjavo podatkov s podatki, 
pridobljenimi iz vzdržljivostnih testov istih mišic. Tako kot Comeford in Mottram (2001) 
menim, da je pomembno poznavanje osnov in nalog delovanja stabilizatorjev trupa, saj se le 
tako lahko zagotavlja funkcionalnost izhodišča za napredek. Celotna raziskava nudi odskočno 
desko za nadaljnje raziskave, saj je kljub majhnemu vzorcu ponudila zanimiv vpogled v svet 
testiranj in podatkov, ki se, vsaj v Sloveniji, še niso raziskovali. 
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